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र व्यायामज्ञानकोशाचे पांच खंड पुरे होऊन त्यांत देशी व्यायाम हा पूवीचे 
१ श्रीवडिलांच्या आशीवोौदाने पूर्ण झाला, उत्तराधहि त्यांचेच आशीर्वादाने की 
र्र पूर्ण होणार आहे- १ 


शु 
% 
४ 
९ 
ह 
%&. 
% 
र टे 


कोणास हांव जगतीं सुटते धनाची 
कोणास वाण गमते सुखसाधनांची 
सोंदर्य हेंच जागि होय कुणा निधान 
शक्तीस ह्या त्रिभुवनीं परि आद्य मान 


शक्ती असेल, तरि काय कमी सुखाला 
शाक्तीमुळेंच बहु सुंदरता तनूळा, 
अंगांत जोम असतां तुटते गुलामी, 
शक्तीमुळेंच मिळते पहिली सलामी 


| 

| शक्ति-प्रसाधन कसे अनुरूप व्हावें, 
व्यायामश्यास्त्र सकला सहजीं कळावे, 
संकल्प थोर आति योजुनिया मनांत, 

व्यायामकोद रचिला जनरंजनाथ 


है शास्त्र, हा विषय, व्यापक फार आहे 
सद्ग्रंथ व्यापानि अनेक, परी न राहे 
कार्ढ्मने सार, म्हणुनी मधुप्के केला. 
ही योजिळीच ददाखंड सुरम्य माला 


दध 
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कोशकारांचें अंतरंग 
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[ दृत्त:--वबसंततिलका ] 


वंदेशडाव, कुकरी अथवा बिनोटी, 
लाठी, करेल, मलखांबहि, वजमुष्टी 


इत्यादि खेळ बलवधेक तेजदायी शं 


हे शास्त्रश्युद्ध कथिले सकलांस पाही > 


व्यायामभक्त जन सव निमंत्रियेळे 


त्यांच्या कृपे रुचिर सुंदर लेख झाले 
चित्रे अतीव रमगीय दिलीत नाना 


व्यायामरीत कळते सहजीं जनाना द 


ऐेशापरी सजविले बहु खंड चार 

लाभे तुम्हां सरस जीवनतत्वसार 

हा खड पंचम अतां मिळणार हातीं 

वाचा, करा मनन, घ्या निजबोध चित्ती ७ 


देशांतल्या युवजनें बलबन्त व्हावे 
त्यांनी स्वदेशहितचितन आचरावे 
या वाचुनी न हृदयी दुसरी मनीषा 
श्रीचन्द्रदोखर पुरी करणार आश्या 


, अ २ क 34221 वे बडोदे 
"गणेश कृष्ण गोखले, बडोदे. 


श्री. 
व्यायामज्ञानकोश खंड “ वा- 


प्र 
प्रस्तावना 

श्रीकाशीविश्वनाथांच्या कुपेने ' स्वास्थ्यविचार या नावाचा व्यायामज्ञानकोशाचा हा 

५ वा खंड प्रासेद्ध करण्याचा योग आला आहे व्यायामज्ञानकोशाचा ४ था खड प्रासद्ध हाऊन 
सुमारें २० महिने झाले. पण या थोड्या काळात परिस्थितीमध्ये फार मोठा बदल झाला आहे 
आमचे श्रश्चूर पूज्य श्री. गंगाधरराव गणेश ऊर्फ बाळासाहेब्र पटवधन, मिरज संस्थानचे राजे हे 
ता. ११-१२-३९ रोजीं कैलासवासी झाळे. या दुःखदायक गोष्टीचा बराचसा परिणाम व्यायामं- 
ज्ञानकोशाचे प्रकाशनावर झाला आहे दं नाकवूल करतां येत नाहीं. यापूर्वीचे चार खंड प्रसिद्ध 
करण्याचे कामी पैश्यांची व त्याबरोबरच व्यायांभविषयक अनेक उपयुक्त लेखांची त्यांचेकडून मदत 
मिळत गेली. ही मदत वेळचेवेळी मिळाली नसती तर व्यायामज्ञानकोशाचें झालें इतके काम 
आमचे हातून होणें शक्‍य नव्हते आणि यापुढ जरी पुढील खंडांचे काम आमचेकडून यदास्वी- 
रीतीने पार पडले तरी तैहि त्यांच्यासारख्या पर वडिलांच्या कृपेचे व आक्षीवादांचेच फळ होय 
यय नमदा करण्यासारखी डस गाय (ह्यात व्यायामज्ञानकांशाचे 
एक मोठे आश्रयदाते कोल्हापूरचे श्री छत्रपति राजाराम महाराज यांचा तारीख 
२६--११-४० रोजीं झालेला मृत्यु ही होय. या छत्रपति महाराजांनी व्यायामज्ञानकोशाचे ४० 
ग्रतींस कायमचा आश्रय देऊन आम्हांस कणी करून ठेविळें आहे. आमचे येथील गुजुरनरेश 
श्री. सयाजीराव महाराज गायकवाड यांच्या दुःखद मृत्युप्रसंगानेतर थोड्याच वर्षांनी आलेला 

हा छत्रपति महाराजांच्या संब्रंधांतील तसलाच दुसरा प्रसग च्यायामज्ञानकोशाचे प्रासाद्धसंबंधांतील 
आमच्या उत्साहांत कमीपणा आणणारा झाला असल्यास त्यांत नवल नाहीं. ' इश्वरेच्छा बलीयसी ! 


असे म्हणून अंगीकृत कार्य नेटान पुढें चाळवावें हेंच बर. 


अस आम्ही समजतो. 


वीस महिन्याचा अवधि म्हणजे ५ व्या खंडाचे प्रसिद्धीस बराच उशीर झाला असे वाटणे 
साहजिक आहे. तथापि वरीलसारखे दुःखद प्रस त इतर कांही प्रासंगिक अडचणीमुळे हा 
उश्यीर झाला हे लक्षांत घेऊन वाचकवर्ग त्याबद्दल आम्दास क्षमा करताल अशी आशा आहे. या 
खंडांत प्रत्यक्ष व्यायामविषयक अशी सक्रीय माहिती द्यावयाची नव्हती. इतर तदनुषंगिक विचार 
शास्त्रीय माहिती, सुलभ उपाय वगर विविध प्रकार प्रसिद्ध करावयाचे असल्याने आता 
छेख एकंत्र गोळां करण्यास उद्यीर लागला. पूर्वीच्या चार खंडांत देशी व्यायामपद्धतींची तप 


सचित्र माहिती प्रसिद्ध करण्यांत आली आहे. हे चारहि खंड व त्यांतील माहिती तज्ञांस पसंत 
पडळी असल्याचें त्यावद्दळच्या वृत्तपत्रांतील अभिप्रायांवरून दिसून येते. देशी व्यायामापुरता व्यायाम- 
ज्ञानकोठ पहिल्या चार खंडांत पुरा होतो. या पांचव्या खंडाच्या प्रसिद्धीने व्यायामज्ञानकोशाचा 
पूर्वार्ध पूर्ण होतो. यानंतर विदेक्ी व्यायामाची माहिती प्रसिद्ध करून उत्तरार्ध पुरा करण्याचे 
काम वाकी उरते. श्रीकाशीविश्वनाथांच्या कृपेनें अर्थी मजल गाठल्याचा संतोष व्यक्त करून पुढील 
अर्धी मजळ पुरी करण्यास सामर्थ्य येवो अशी त्या ईश्रराची सविनय प्रार्थना करतों. 


या ५ व्या खंडांत दिळेली माहिती प्रत्यक्ष व्यायामविषयक नसून स्वास्थ्यविषयक आहे. 
ती व्यायामज्ञानकोद्यांत देण्याचा हेतु पुढीलप्रमाणें आहे. आरोग्य अथवा स्वास्थ्य मिळविण्याची 
जीं अनेक साधनं आहित त्यांतील व्यायाम हें एक वर्‍्थाच महत्त्वाचे साधन आहे. या साधनाचा 
उपयोग करतांना, त्यावरोबरच उपयोगांत आणावयाच्या इतर साधनांची माहिती प्रत्येक तार 
करणारास असणें जरुरीचे असते. ही माहिती नसल्यास, आरोग्य, शारीरसामर्थ्य व दीघायुष्त 
मिळविण्याचा जो मुख्य हेतु तो साधणे राक्‍य नसते. स्वास्थ्यविषणरयक अवांतर विषयांची माहिती 
नसल्यामुळें, पुष्कळ व्यायामनिठ्ठांचें आरोग्य त्रिघडल्याचें वारंवार अनुभवास येतें. साधारण लॉक 
अद्गारीतीने आरोग्य बिघडण्याचे कारण व्यायाम होय असं समजून त्यास दोष देतात. परंठु ज्या 
शरिराचे स्वास्थ्य रक्षण करावयाचें असते त्या शरिराची रचना, त्यांतील इंद्रियांची कार्ये व विक्रांत 
प्रसंगीं योजण्याचे उपाय याबद्दलच्या अज्ञानाचा कोणीच विचार करीत नाहीं. आरोग्य कार्यर्म 
राखावयाचे म्हणजे ही माहिती अवऱ्य अवगत असली पाहिजे. याच हेतूने इंद्रियाविज्ञानाची सचित्र 
माहिती या खंडांत दिली आहे. त्याबरोबरच हवा, पाणी, अन्न, वैयक्तिक संवयी, ग्हरचना 
' सामाजिक आरोग्य, लॅंगिक विज्ञान, रोग व रोगजंतु, रोग्याची शश्रघ्ा व॒ तात्कालिक उपचार ् 
आनुषोगेक विषयांचीहि माहिती त्याच हेतूने या खंडांत आली आहे. 


दा एकदर माहिती एकत्र करण्याचे कामीं आम्हास सहाय्य करण्याऱ्या सहकाऱ्यांचा 
नामानददा करून आमची कतज्ञतावाद्धि व्यक्त करणे हे आम्ही आमचें कर्तव्य समजतो. मिरज 


येथील आमचे स्नेही डा. कृ. गो. गोसावी यांनीं शररीरविज्ञानविष्रयक सचित्र माहिती 


लहून दण्याचे कार्मी फार श्रम घेतले आहेत. त्याच प्रमाणे बडोदे येथील आमचे स्नेही 
रा. नि. ग. गोखले शिक्षक, बडोदे हायस्कूल यांनींहि आरोग्यश्ञास्त्राविषयक महत्वाची 
माहिती परिश्रमपूर्वक लिहून देऊन आमचे पुष्कळसे काम हलके केलें आहे. त्या कामगिरीबद्दल 
या लेखकद्वथाचे आम्ही आभारी आहें. रा. गोखले मास्तर हे नुसते लेख देऊन बाजूला झाले 
नखून त्यान आरोग्यशास्त्र, गारीरविज्ञान वगेरे शास्त्रीय विषयांची प्रफेंहि मोख्या मार्मिक रीतीनें 
तपाखून दला. त्याशिवाय इतरहि पुष्कळ प्रकारची मदत त्यांनीं केळी आहे 


हे. त्यांच्या मदतीचे 
वा हा ५ वा खंड प्रासेद्ध करण्याचे काम आम्हास झालें इतकें सुलभ झालें नसत व्यय आम्ही 
मानतो. 


-र्‍ाटै- 


उमरावतीच्या हनुमान व्यायामप्रसारकमंडळाच्या आरोग्य विभागाचे प्रमुख, वेद्यभूषण 
पुरुणोत्तमशास्त्री हिलॅकर यांनीं, आमची त्यांची प्रत्यक्ष ओळख नसतां, केवळ आमचे उमरावती- 
येथील स्नेही वै. हरिहरराव देशापांडे यांनी त्यांना आमचेसाठीं केलेल्या विनंतीस मान देऊन 
व्यायामज्ञानकोशासाठीं सुमारे ४५ एरष्टांचा ' स्वास्थ्याविचार' हा उत्तम माहितीने परिपूणे असा 
लेख लिहून आम्हास केव्हांहि विसरतां येणार नाहीं अशी मदत केली आहे. कांर्दावली (मुंबई) 
येथील सरकारी फिजिकल टेनिंग इन्स्टीट्यूटचे प्रिन्सीपाल, मि. जोसेफ यांनीं शारीरिक दोष दूर कर- 
णाऱ्या व्यायामप्रकारांसंबंधांत इंग्रजी भाषत लिहिलेल्या लेखांचे, त्यांचेच असिस्टंट रा. कोठिवाले यांनीं 
व्यायामज्ञानकोशासाठीं मराठींत भाषांतर करून दिलें. या दोघांहि आधिकार्‍्यांनीं केलेल्या 
उपकारांचा आम्हीं येथे संतोषयुक्त उल्लेख करतो 


समाजांत मोठी खळबळ उडवून देणाऱ्या “ संततिनियमन? या प्रचलित विषयावर 
डॉ. सो. मनोरमाबाई थत्ते व त्यांचे पाति रा. नारायण परशुराम थत्ते यांनी विचारपूबक लेख लिहून 
कोद्याचे वाचकांस योग्य दिशा दाखविली आहे. डॉ. रा. अ. राईरकर व डॉ. कृ. श्री. म्हसकर 
यांनीं लिहिलेले लेखहि स्वास्थ्येच्छु वाचकांस फार उपयोगी पडण्यासारखे आहेत. आमचे बडोदे 
येथील स्नेही राजरत्न प्रो. माणिकराव हे सध्यां सरकारी जुनीं हत्यारें व्यवस्थित लावून ठेवण्याच्या 
मोठ्या किचकट कामगिरींत गढून गेळे असले तरी आम्ही विनंति करतांच त्यांनीं व्यायाम- 
ज्ञानकोशासाठी अस्थिसंधानासारख्या फार महत्वाच्या विषयावर सचित्र लेख लिहून दिला व 
अदा रीतीने आमच्या कार्याबद्दल सहानुभूति प्रदाशीत केली. ओंध सरकार राजे बाळासाहेब पंत- 
प्रतिनिधि, यांनीं आमची मागगी होतांच ' डोळ्यांचा व्यायाम ' या विषयावरील आपला 
मार्मिक व अनुभवपूर्ण सचित्र लेख, त्यांनींच घेतलेल्या फोटोसह आमचेकडे त्वरेने पाठवून 
दिला. यांत खरोखर या राजेसाहेबांची नेहमींची व्यायामाविषयक कळकळच जास्त स्पष्ट रीतीने 
अनुभवास येते. मुंबईचे योगीराज श्रीउमेराचंद्रजी यांची आम्हांस यापूवी माहितीहि नव्हती. 
तथापि विनंतीची अपेक्षा न बाळगतां आमचेकडून चालूं असलेल्या व्यायामज्ञानकोशाच्या काम- 
गिरीची वार्ता त्यांस पोहोचतांच, त्यांनीं यौगिक क्रियांबद्दल साचित्र लेख लिहून तो नवीन 
घेतलेल्या २० फोटोसह आमचेकडे तत्काल पाठवून दिला. प्राणाचार्य डो. रा. वि. बिवलकर 
लोणावळा, यांनींहि आपला ' नैसार्गक उपचार? हा माहितीपूर्ण व विस्तृत लेख अद्याच 
कळकळीने अगदीं वेळेवर पाठविला. खरोखर इतकी खंत बाळगगारे लेखक आम्हांस मिळत 
गेले म्हणूनच व्यायामज्ञानकोश प्रसिद्ध करण्याबद्दल्चा आमचा उत्साह द्विगुणींत वाढून 
आम्ही येथपर्यंतची सवे कार्मगरी . मनाप्रमाणे करण्यास समथ झालो असे म्हणण्यास काय 
हरकत आहे? पनवेलच्या धूतपापेश्वरर आरोग्यमंदिराचे मालक श्री. नानासाहेब पुराणिक 
यांनीं आयुवेद व व्यायाम आणि वीर्यरक्षण या विषयांवर साधार लेख लिहून आमचे कार्यास 
मदत केली. त्याबरोबरच रा. पिंपळे, डा. प. वा. पेंडसे व डॉ. बाजिराव आंब्रिगांवकर यांनी 


उपयुक्त लेख लिहून केलेल्या कामगिरीचाहि आम्ही येथे आदरपूवंक उल्लेख करतों. आतांप्येत 
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सांगितलेल्या व सांगण्याचे राहून गेलेल्या स्व थोर लेखकांचे व मदतगारांचे आम्ही अत्यंत 
आभारी आहोंत. 


आमचे येथील स्नेही रा. डेकर गोपाळ डोंगरे, रा. रामचंद्र चिंतामण भावे, रा. विष्णु 
मा. डिंगरे, रा. वा. प. अभ्यंकर, रा. कृष्णराव मराठे, रा. ल. ना. सप्रे व चिरंजीव रा. नारा- 
यणराव मुजुमदार या सर्वोनीं ज्ञानकोद्याचे आरंभापासूनच ही कामगिरी राक्य तितक्‍या रीतींन 
पुरी करण्याचें आमचे बरोबरीने मनावर बेतलेळें आहे आणि ह्याप्रमाणे जरूर त्या प्रकारच 
उपयुक्त टेस्त लिहून, अनक प्रकारच्या सूचना वेळच्यावेळी करून व पुफ तपासण, लेखांचा 
व्यवस्था लावणें, सूची तयार करणें वगेरे कार्म व्यवस्थित रीतीने पार पाडून ह्या सर्वोनीं व्यायाम 
ज्ञानकोशाच्या या पूर्वीच्या चारहि खंडांचे काम आमचे हातानें रंगारूपास आणलें आहे. ता 
पांचव्या खंडाचे प्रसिद्धीसाठींहि त्यांनीं त्यांजकडे सपळेळी कामगिरी पूर्वीप्रमाणेच ण उत्साहाने 
व कतंव्य दृष्टीनं पुरी केळी आहे हें येथे लिहिण्यास आम्हांस आनद वाटतो 


फोटो घेणें, चित्रे निवडणे व कोशाच्या अंतर्वाह्यरचनेत्रद्वळ वेळोवेळीं योग्य सूचना दण 
हीं कामे आमच्या सहधर्मचरिणी सौ. लक्ष्मीबाई यांनीं पूर्वीच्या चार खंडांप्रमाणेंच या पांचव्या 
खंडासाठींहि मोठ्या आपुलकीने करून आमचेवरील कामाचा बोजा पुष्कळसा कमी केला आई 
हा पांचवा खंड छापून देण्याचे कामीं इंदिरा प्रिंटिंग प्रेसचे मालक रा. मथुरभाईं राणा यांची 
मदत झाली असून तें काम त्यांनीं आस्थापूर्वक केलें आहे. चित्रकार रा. दांकर धोडदेव विद्वांस 
यांनीं सर्व प्रकारचे प्रोसेस ब्लॉक तयार केळे आणि इतर अनेक मंडळींनींहि विविध प्रकारची 


इतर कामे करून आम्हास हा खंड प्रसिद्ध करण्यास समर्थ केळे. तरी त्याबद्दल त्या सर्वांचे आभार 
मानणें हे आम्हीं आमचे कर्तव्य समजतो. 


हा पांचवा खंड प्रसिद्ध होण्यापूर्वी कांही नवीन आश्रयदाते मिळून त्यांजकडून आम्हास 

बरीच मोठी आर्थिक मदत मिळाली आहे. त्यांपैकी सर नारायणराव विश्वनाथ मंडलीक, 
अंडव्होकेट, मुंबई, रामदुर्गचे राजेसाहेब श्री. रामराव व्यंकटराव ऊर्फ रावसाहेब भावे, औंधचे 
राजसाहेब श्री. बाळासाहेब पंतप्रतिनिधि व इंचलकरंजीचे संस्थानाधिपति श्री. नारायणराव बाबा- 
साहूब घोरपडे यांनी बरेचसे द्रव्यसहाय्य देऊन आमचा अंगीकृत कार्याबद्दलचा उत्साह वाढविला 
आहे. या नवीन ब पूर्वी झालेल्या सर्व लहानमोठ्या आश्रयदात्यांच्या आश्रयावर्च आम्हास 
आमचे कार्य तडीस न्यावयाचे आहे. तरी [दिलेला आश्रय पुढेहि चाळू ठेवून व नवीन आश्रय 


मळवून दऊन सव नवेजुने आश्रयदाते व्यायामज्ञानकोशाचें पुढील सव काम आमचे हातून 
नीट रीतीने करून घेतील अक्षी आम्ही आक्या बाळगता 


उपयुक्ततेच् तेच्य नै - 40 >> 0 क्य १) ] 
6 पि ">" यामानाने या ५ खंडाची योग्यता विशेष आहे. यांत आलेली माहिती 
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"एफ न केणासंनींद्दि मिळविली तरी ती त्यांचे आरोग्य सुधारण्याचे कामी पुष्कळच उपयोगी 


-_२४९-- 
१ 


पडण्यासारखी आहे. औषधांशिवाय इतर उपचारांनी रोगनिवारण कसे करतां येते याबद्दलचा 
विचार अनेक रीतीने करण्यांत आला असून अनुभवसिद्ध उपाय यांत सुचाविण्यांत आळे आहेत. 
अशी ही उपयुक्त माहिती मिळवून व सांगितल्याप्रमाणे आचरण ठेवून प्रयत्न केला असतां 
वाचकांचे आरोग्य व स्वास्थ्य सुधारून औषधांपायीं होणारा बराचसा खर्च वांचू शकेल अक्षी 
आम्हास खात्री वाटते. तरी प्रत्येक स्वास्थ्येच्छूने हा ५ वा खंड विकत घेऊन निरंतरच्या उपयोगा- 
साठी आपल्या संग्रही ठेवावा अशी आमची त्यास विनेति आहे. 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा व त्यामुळें पूर्ण होणारा पूर्वार्ध या संबंधांत आतांपर्यंत 
पुष्कळसे सांगितलें. याच वेळेस पुढील उत्तराधासंत्रंधांत आमच्या कायाची प्रगति जास्त 
उत्साहाने होण्यास अनुकूल असलेल्या एक दोन गोष्टींचा या ठिकाणीं उल्लेख करावासा 
वाटतो. श्रीमंत सरदार विनायक धुंडिराज ऊर्फ बाबासाहेब . ब्रिवलकर व त्यांचे पुत्र 
श्री. नानासाहेब या दोघांनीं आमच्या व्यायामज्ञानकांशास यापूर्वी फार मोठो मदत केलां 
असल्याचें वाचकांना माहीत आहे. आम्हांस एकंदर १० खंड पूर्ण करावयाचे आहेत. या 
आमचे योजनेप्रमाणे या कोद्यांतील कोणत्याहि खंडांत देण्यासारखी व्यायामाविषयक माहिती 
आम्हांस कोठेंहि मिळाली तरी तिचा तत्काल संग्रह करून ठेवण्यास निरंतर तत्पर रहावे 
लागते. गतसालीं पुण्यास असतांना खंड ६ वा, खंड ८ वा व खंड १० वा यांत देण्यायोग्य 
अशी कांहीं माहिती मिळण्याचा प्रसंग आला व त्यासाठीं अनेक उत्तम फोटो घेतां आले 
हे फोटो घेण्याचे कामी, मोकळी जागा, मोटारी, माणसें, जरूर असलेलें सवे तऱ्हेचे 
सामान वगेरे पुरें पाडण्यासंबंधांत सवे प्रकारची मदत या श्री. बरिवलळकर पितापुत्रांनी केली आहे. 
तिचे बळावर आमचा पुढील खंड प्रकाशित करण्याचा उत्साह पुष्कळच वाढला आहे. तसंच 
बडोदें राज्याचे माजी सेनापति जनरल नानासाहेब दिंदे यांनीं व्यायामज्ञानकोशाच्या ७ वे 
खंडांत येणाऱ्या लष्करी खेळांसंबंधीचे भनेक प्रकारचे फोटो घेण्याची सवड मोठ्या आनंदानें 
करून दिली आणि त्यामुळें हे कार्य कसे पार पडेल याबद्दलची आमची चिता दूर केली. तरी या 
केलेल्या मदतीबद्दल या सेव!चे या ठिकाणीं आभार मानणें योग्य वाटते. 


त्याशिवाय आमच्या कार्यास उत्तेजन देणारी अक्षी दुसरी एक घटना घडून आल्याचे 
वाचकांस सांगावेसे वाटते. व्यायामज्ञानकोशाच्या मराठी आवृत्तीप्रमाणें गुजराथी व हिंदी 
आवत्ते प्रासिद्ध करण्याचें आम्ही ठराविळें आहे. हिंदी आवृत्तींतील खंड १ ला छापण्यास सुर- 
वातहि झाली आहे. गुजराथी आवृत्तीस आश्रय मिळण्यासाठी श्रीमंत गायकवाड सरकार यांज- 
कडे मागणी करतां मराठी आवृत्तीप्रमाणे गुजराथी आद्ररत्तीच्याहि प्रत्येक खंडाच्या शभर प्रति 
रु. ७०० देऊन खरेदी घेण्याचा श्रीमंत सरकारचा हुकुम झाला आहे. एवढा मोठा कायमचा 
आश्रय देऊन आमच्या श्रमाचे चीज केल्याबद्दल आम्ही श्रीमंत सरकारांस दौर्घायुष्य चिंतून 
आमचा संतोष व्यक्त करतो. 


-८६- 


अशा रीतीनें या दोन भाषांतील व्यायामज्ञानकोशाच्या आवरात्ते प्रासिद्ध करण्याबद्दलचें 
आमचे मनोरथ पूर्ण करण्यास श्रीराम समर्थ आहेत. “ करविता धनी वेगळाची ? हेंच खरे. तरी 
ज्याप्रमाणे प्रभ श्रीरामरायानें आम्हांस निमित्तमात्र पुढें करून आमचे हातानें हा व्यायाम- 
ज्ञानकोशाचा पूर्वार्ध पूणे करून घेतला त्याचप्रमाणे पुढील उत्तरार्ध प्रासिद्ध करण्याबद्दलचेटि 
सामर्थ्य आम्हांस वेळोवेळीं देऊन अंगीकृत कार्य नेटाने व यशस्वीपणाने पार पाडण्यास आम्हांस 
शक्तिमान्‌ करावें अशी श्रीप्रभुचरणीं आमची वंदनपूर्वक सविनय प्राथना आहे. 


बडोदे ७ 
रावपुरा, ् व्यायामसेवक 
» 


ता. १५ जून १९४१ रावैवार, 
दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार 
ज्येष्ठ कू. ६ शके १८६३. र स्य 


श्री. 


व्यायामज्ञानकोश खंड « वा 


उपोद्घात 


स्वास्थ्यविषयक सुवणेमध्य अथवा मध्यममार्ग, 


१. भगवान बुद्धाचा मध्यममागे :--भगवान गोतमबुद्ध यांना बोधप्रासति करून 
ध्यावयाची होती. त्यासाठीं ते एका डोंगरावर जाऊन आसनस्थ झाले. खाणेपिणे, उठणेंफिरणे, 
झोप घेणे वगेरे सव सोडून अहोरात्र एकाच आसनावर इष्टसिद्धि 
होईपर्येत बसायचे असा त्यांचा निश्चय होता. याप्रमाणें चाळीस 
दिवसपर्यंत कम चालला. पण पुढे त्यांस यांत आपण आपल्या 
शरिरास व मनास व्यर्थ केश सहन करण्यास लावीत आहोत असें 
रि कळून आले. शरीर अत्यंत क्षीण व अद्रक्त झाले होते. मनाला तर 
र विशेषच त्रास वाटूं लागला होता. अश्या स्थितींत त्यावर विरुद्ध 
| वागण्याची सक्ति करणे म्हणजे एक प्रकारची हिंसा होय असे त्यांचे 
मनाने घेतले. त्यामुळें त्यांनीं लागलीच उडून आपली चूक सुधारली. 
भिक्षा मागून आणून क्षुधा व तृष्णा यांचे निवारण केले. विश्रान्ति 
घेऊन स्वस्थ झाल्यावर पुनः बोधप्रास्तीचा प्रयत्न आरंभिला. पण 
या इुसर्‍या प्रयत्नांत त्यांनीं शरिरावर किंबा मनावर असह्य अशी 
रा. शंकर गोपाळ डोंगरे, सक्ति मुळींच केली नाहीं. पुढें योग्य काली त्यांस बोधप्रास्ते झाली 

बी.ए., बडोदें. ब ते बुद्धत्व पावले. प्रथम स्वीकारलेला आसुरी किंवा तामसी मारी 
सोडून देऊन त्यांनीं जो दुसरा आहिंसात्मक मार्ग स्वीकारला त्यासच मध्यममागे अशी संज्ञा 
प्रात झाली. 7 


२. श्रीमद्धगवट्रीतंतील मध्यममागे :---श्रीसमर्थ आपल्या £ 
या संबंधांत-- 


नको योग अष्टांग तो रोध प्राणा । नको कृच्छूचांद्रायणी हट्ट जाणा । 
अपभ्रंश हा मागे कीं बोखटा रे । हरे राम हा मंत्र सोपा जपा रे॥ 


श्रीराममंत्र कछोक १७ 9 


श्रीराममंत्रांचे *छोकांत? 


-८-- 


याप्रमाणें कष्टप्रद मागाचा निष्रेये करून सोप्या मार्गांची प्रशंसा करतात. श्रीमम्द्गगवद्वीतंत 
१२ वे अध्यायांत अधिक केद्यांच्या अव्यक्तोपासनेच्या मार्गापेक्षां व्यक्तोपासनेचा (सगुण भक्तीचा) 
मार्ग आपणांस जास्त पसंत असल्याचे सांगून अध्याय १७ कोक ६ मध्यें 
कपषेयंतः शरीरस्थं भूतग्राममचेतसः । मां चेवांतःशरीरस्थं तान्विद्धः-यासुरनिश्चयान ॥ 

याप्रमाणे हिंसामय आसुरी मार्गाचे तिरस्कारयुक्त वर्णन भगवान श्रीकृष्णांनी केळे आहे. “आसुरी 
निश्चय? या शाब्दांनीं त्या मार्गाचे निंद्यत्व या छोकांत व्यक्त झालें आहे. शरीर व मन यांना असह्य 
पीडा झाल्यास तीं इष्टसिद्धि होण्यास अत्यंत विरोध करतात. त्यासाठीं त्यांना पीडा होऊ न दता 
त्यांजकडून हळुहळु अभ्यास वाढवून तीं इप्टसिद्धीस अनुकूल करून घेणें हा मध्यमभमागे र्क 
भगवद्रीतेने स्वीकारला आहे. या मार्गाने गेल्यास दुःखनाद होऊन स्वास्थ्यप्रात्ति सुलभ होते. 
हा मार्ग म्हणजे 


युक्ताहारविहारस्थ युक्तचेप्टस्य कमेसु । युक्तस्वप्नाववोधस्य योगो भवति दुःखहा ॥ 
भ. गा. दण 


० क » शी. > * ळू गा 
या 'होकांत सांगितल्याप्रमाणे ' युक्ताहारविहार ? “ युक्तचेप्टा! व ' युक्तस्वप्नावबोध' यांचा मा गे 
होय व याच मार्गाने स्वास्थ्यसंपादन सोपें होतें असं श्रीकृष्ण या “छोकांत सांगतात. 


३. स्वास्थ्यसंपादन हेंच सुखसवेस्व :--मनुष्यास सुखप्रासीसाठी कोणतंहि लढान 
मोठें कार्य सिद्धीस नेण्यास आद्य किंवा मुख्य साधन म्हणून गरीर व तदंतर्गत मन यांची अत्यंत 
जरूर असते. “ शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्‌. त्यासाठीं ही दोन्ही जेणेकरून स्वस्थ रहातील, 
त्रस्त होऊन विरोध करणार नाहींत आणि संतुष्ट राहून कायीसिद्धीस अनुकूल होतील अद्य बेताने 
त्यांची कोणत्याहि कार्याकडे योजना झाली पाहिजे. तरच मनुष्यास सुखप्रासति होगे शक्‍य आहे, 
किंबहुना या शरीर व मनांचे स्वास्थ्य हेंच सुखसवस्व होय असे म्हणण्यास हरंकत नाहीं, हे स्वास्थ्य- 
संपादन कश्या रीतीने आटोक्‍्यांत आणावयाचे हा मोठा कठीण प्रश्न असून त्यासंबंधीचे योग्य 
मार्गदशन वरील ' युक्ताह्वारवि०? या छोकांत केळें आहे. तरी या युक्त मार्गांचा शोध घेऊन 
इष्ट स्वास्थ्य कितपत मिळूं शकते ते पाहूं 


४. उपदेशाचे दोन प्रकार :---उपदेश दोन प्रकारांनी करण्यांत येतो (१) क्रीयात्मक 
व (२) प्रचारात्मक. क्रीयात्मक उपदेदा फार थोडा देण्यांत येती तो देणारे अधिकारी पुरुष 
काचत्‌ आढळतात आणि त्यांनीं दिळेला उपदेदा सामान्य जनांच्या सामर्थ्यांबाहेरचा ह्रचा असल्यार्न 
सास अनुयायी फार थोडे मिळतात. बहुतेक प्रचारात्मक उपदेशांचाच जिकडेतिकडे सुकाळ 
असता. व्याख्याने, पुराणे, पुस्तके, जाहीराती वगेरे त्यांची मुख्य साधने होत. सामान्य जनतेस 
उत्तजनपर भाषणे वगेरे फार आवडतात. अतिदायोक्ति 
चुरचुरीत केलेळे उपदेदा लक्षपूवंक ऐकण्याकडे लोकांची 


पदेंदा करण्यांत आपल्या मताचा प्रचार करणे व कव्हा 


व्याजोक्ते, निंदास्ताति, उपहास वोगेरेंनी “९ * 
विशेष प्रत्नात्त असते. उपदेदकांचा असा 
! केव्हां त्यारीतीने आपला स्वार्ध साधणे 


हट टि. 
शै) 


एवढाच मुख्य हेतु असल्याने त्यांजकडून फक्त साधक गोष्टी सांगितल्या जातात व चाधक गाष्टी- 
वर नेहमी हेतुपुरस्सर [किंवा सहजच पांघरूण घातलें जाते. त्यामुळे ऐकणारांवर त्यांचा परिणाम 
उपदेदयकांस अनुकूल अक्या रीतीनें सहज होऊं शकतो. पांच पैशांच्या किमतीची वस्तु पांच 
रुपयांला विकली जावी म्हणून वस्तुस्थितीला सोडून व खोट्या गोष्टींनी प्रचूर अश्या भपकेत्राज व 
आकर्षक जाहिराती देण्यांत येतात व त्यांनीं भोळेभाबडे लोक सहज फसतात. कारखानदारांच्या 
स्वार्थासाठी त्यांनीं योजलेली मोठमोठीं विद्वान माणसं भलभलती खुळें (10५5) जनतेपुढे मांडून 
त्यांस फसवीत असतात. सामान्य मनुष्य विशेष खोळ पाण्यांत शिरणारा नसल्यानें ऐकलेल्या 
गोष्टींचा किंवा वाचलेल्या जाहिरातींचा फारसा विचार न करतां त्यांत दाखविलेल्या मागोनी 
एकदम चाळू लागतो. आपलें सामर्थ्य, परिस्थिति, येणाऱ्या अडचणी, देर, काल, वर्तमान वगेरे- 
विषयीं मुळींच विचार करीत नाहीं. तसे करगें त्यास कमीपणाचे वाटते. पण ' अतिरभसक्ृतानां 
कमेणामाविपत्तेः । भवति हृदयदाही शल्यतुल्यो विपाक: ।। याप्रमाणे करुणाजनक परिणाम 
होऊन तो स्वास्थ्यापासून फार दूर लोटला जातो. 


५. प्रचारात्मक उपदेशाचे कांहीं प्रकार :---व्यायामानें शरीर धषपुष्ट होऊन त्याची 
बळकटी वाढते ही गोष्ट खोटी नाहीं. मासिकांतून, परिषदांतून व सभासंमेलनांतून व्यायामाच्या 
या उपयुक्ततेचा घोष वारंवार करण्यांत येतो. लेखक व वक्ते आपापल्या समजुतींप्रमाणे आलेला 
अनुभव मोठ्या गोरवानं समाजापुढे मांडून व्यायामाचा प्रचार करित असतात. त्यामुळे उत्तेजित 
होऊन कोणी एकदम आखाड्यांतील दंडबेठकीसारख्या व्यायामास सुरवात केळी तर त्यास गेर- 
शिस्त गोष्ट केली असे म्हणतां येणार नाहीं. परंतु या आरंभशूराने “पी हाळद आणि हो गोरी! 
याप्रमागे पहिल्या दिवशीच दंडब्रैठकींची संख्या खूप वाढविली व “झालो कां नाहीं मी बळकट? 
हें पहाण्याचा उपक्रम केला तर त्याला इष्टसिद्धीचे ऐवर्ज 


का षी ९ :-4 (२ १ 
आ संव अग दुखून दुसऱ्या दिवशींचा 
व्यायाम करण्याचा कंटाळा येईल. पण प्रचारकांच 


च्या सागण्यांत “ दृढनिश्चय पाहिजे, चिकाटी 
पाहिजे, मन लावून व्यायाम केला पाहिजे वगेरे वाक्‍्यप्रयोग ऐकलेले असल्याने दुसऱ्या दिवशीं 
केवा साधल्यास तिसऱ्या दिवशींहि व्यायामाची संख्या जबरदस्तीने पुरी कली जाते. जसे कांही 
याचें शरीर व मन म्हणजे गोख्यांतलीं गुरे किंवा कारखान्यांतलीं यंत्रे, वाटेल तिकडे न्यावी व वाटेल 
र करण्यास लावावी. अश्शा स्थितींत जेव्हां अंग अतोनात दुखते व मन विरोधाची पराकाष्ठा करते 
तर्हा व्यायाम बंद करावा लागतो. व्यायामाने लाभ होण्याऐवजी तास होतो असं वाटूं लागते. 
उनः पुनः असाच जबरदस्तीचा प्रयोग केला तरी अनुभव सारखाच येतो व शेवटी 
विश्वास उडतो. 


६. आहारविहार, ढोकव्यवहार व निद्रावेश्रांति वगेरेंचे व.बतीतहि 
प्रचार चाळू असतात. कोणी सांगतो “खूप खावे, प्यावे, मजा करावी; 
देहस्य पुनरागमन कुत: ' असें तत्व सांगून ' क्ण कृत्वा घृतं पि्रेत्‌! 
प्रचार करतो. दूध, तूप, बदाम, पिस्ते, उडवून चंगळ करावी म्हण 


व्यायामावर्राल 


असलेच बहुविध 


कोणी ह भस्मीभूतस्य 
पुष्कळ घोशक्कर उडवावी असा 


जे शक्ति वाढते असें कोणाचे 


हट < १ 


म्हणणें असते तर “अन्न हेंच सर्व रोगांचे मूळ आहे. त्यांत शिजविलेले अन्न तर फारच . वाइट 
स्वास्थ्य पाहिजे असेल त्याने निसर्गाने निर्माण केलेल्या स्थितींत खाद्य पदार्थ खावे , असे .निसगा- 
पचारप्रवर्तक सांगत असतात. लोकहितासाठी म्हणून नित्यदाः प्रसिद्ध होणाऱ्या निरनिराळय़ा 
औषधींच्या व स्वास्थ्यसाधनांच्या भपकेवाज आकर्षक जाहिरातींनी तर जिकडेतिकडे सुख 
स्वास्थ्याचा प्रळय उडवून दिळा आहे. सामान्य मनुष्याला यांपैकीं करावे तरी काय? असा घोटाळा 
वाटतो. प्रचारकांच्या जास्त परिणामकारक प्रचाराला भुळून असा मनुष्य आपल्या . समजुतीप्रमाश 
कोणता तरी मार्ग स्वीकारतो. पण पूर्ण विचाराचे अभावीं त्याची, वरील व्यायामाचे उदाहरणात 
सांगितल्याप्रमाणे, स्थिति होऊन सर्व उपचारांवरील श्रद्धा नष्ट होते व तो निराश होतो. व्या दा 
भरपूर चाळूं ठेवून आहाराचे त्राबतींत मात्र थोडें खा, कच्चे खा, साधे खा, उपवास करा, ह 
असले नियम एकाच वेळीं पाळणारे कांही स्वास्थ्येच्छू पाहण्यांत वेतात. पण त्यांच्या असल्या आव" 
चारी वागणुकीने “एक धडना भाराभर चिंध्या होऊन त्यांच्या हातीं त्यास पाहिजे असलेल 
स्वास्थ्य तर मुळींच लागत नाहीं, उळट ज्या गोष्टी विचारपूर्वक केल्या असतां दष्टसिद्धि स 
झाळी असती त्यांवरील विश्वास मात्र पार उड्डून जातो. झोंपविश्रांतींचे बाबतींत देखील कोणी 
“८ खूप झोंप व्यावी, कसलीहि चिंता करूं नये, सारखें काम करीत राहून काय मरायचें आहे! 

असे म्हणतो, तर त्यांचे उलट कोणी “ही झोंपच सर्व अनर्थ ओढवून आणते, झोपेने दिथढा 
टोलारे |, झोपेन इंद्रपदहि हरवून नेळे, उद्योग केला नाहीं, नुसते निजून राहिळें तर खायला | कब 
मिळणार? असा प्रश्न विचारतो. त्यामुळें या नानाप्रकारच्या प्रचारात्मक उलटसुलट सिं 
घोटाळ्यांत मनुष्य भांबावून जातो व स्वास्थ्य मिळण्याचे बाजूस राहून दिशाभूल झालेल्या ढोरा” 
प्रमाणे घावतधावत कोठेंतरी खाड्यांत पडतो. 


७. मध्यममागोची आव्यकता :--असे न व्हावे, विचारपूर्वक प्रयत्न करण्यांत 
यावा; एकदां पुढे टाकलेले पाऊळ सहसां परत घेण्याची आपात्ति न यावी, यासाठींच रश 
मध्यममागोची किंवा स्वारर्यविषयक सुवणेमध्याची अत्यंत आवद्यकता आहे. हा मार्ग 
कोणता, याला सुवर्णमध्य कां म्हणतां येईल व त्याचा स्वास्थ्यसंपादनाकडे उपयोग कसा होतो, 
या गोष्टींचाच या लेखांत थोडक्यांत विचार करावयाचा आहे हा मंध्यममागी म्हणजे विचारपूर्वक 
पतकरलला मार्ग होय. सुख किंवा शरीर व मन यांचें स्वास्थ्य साधण्यासाठी करावी लागणारी 
कतेव्ये, तीं करतांना येणाऱ्या अडचणी व वित्ने, त्या सवोचा प्रतिकार करण्याचे उपाय, साधन- 
विषयक अतिरेक किंबा पूर्ण अभाव हीं दोन्हीं टोके टाकून जे ते योग्य उपाय योजण्याचे कौदाल्य, 
री रवि समावेश या स्वार्ख्याबेषयक सुवर्णमध्याचे चर्चेत होत असल्याने आतां. आपण 
त्यांकडे वळूं. 


८. शरोर व मनाचा अन्योन्यसंबंध ब मनाचा स्वभाव *-णस्वास्थ्यासंबंधांत प्रथम 
मनुष्याच्या मनाचा विचार करणे अवद्य असते. मन व दारीर हीं दोन्हीं स्वस्थ झालीं असतां 
स्वास्थ्यसप[दन होऊ रकत. दारी पैकी प्रत्येकाचे स्वास्थ्य नेल्या र 

* रसर व मन यांपेक प्रत्येकाचे स्वास्थ्य नेहमीं दुसर्‍याचे स्वास्थ्यावर 


अवलंबून असते. शरीर अस्वस्थ असतां मन कांहीहि कळूं शकत नाहीं, तसच मनाच्या 
अस्वस्थ स्थितींत शरिराकडूनहि योंग्य कार्य होऊं शकत नाहीं असा हा या परस्परांचा 

अन्योन्यसंवंध आहे. ' हारीर धड तर मन धड हें सवोस माहीत आहिच. तरी अक्षा 
या मनाचा स्वभाव समजून धघेण्यानेद्दि बराच फायदा होण्यासारखा आहे. मनाचा मोठा 
दुगुण म्हणजे ते अत्यंत चेचळ असते हा होय. मनाला कोणतीहि गोष्ट प्रिय वाटली तरी ते कांही 
वेळाने त्या गोष्टीला कंटाळत व दुसरीकडे धावू लागते. त्याला नेहेमी कांदीतरी नर्वांन हवे असतें. 
भिकाऱ्याला मिठाई हवीशी वाटते खरी, पण त्याला एखाद्या हळवायाचा नोकर बनविला तर: 
त्याचें मन मिठाईला विटून तो तिजकडे पाहीनासा होतो. प्रयागराजाचें दर्शन, स्नान वगेरे 
संत्रंधांत यात्रेकरूंना पुष्कळ तळमळ वाटत असली तरी प्रयागवासीजन तेथील एखाद्या कूपांतच 
स्नान करतात. “ अतिपरिचयादवज्ञासंततगमनादनादरो भवति । मल्ये भिल्पुरंधरी चंदनतरु- 
काष्ठामिंधनं कुरुते ॥ ही मनःस्थिति सर्वाचे परिचयांतली आहे. मनाला केव्हां काय आवडेल व 
त्यासाठ! ते कायकाय कराल याचा भरंवसा नाहीं. एकदां एक विचार त्यास वरा वाटला म्हणून 
तें सदा त्यालाच धरून राहील असं कधीं निश्चित मानूं नये. मनावर विश्वास ठेवणारा शेवटीं 
खात्रीने फसतो. 

नित्यं ददाति कामस्य च्छिद्रे तमनु ये$रयः । योगिन: कृतमैत्रस्य पत्युजीयेव पुंग्चळी ॥ 

( श्रीमद्वागवत ५-६-४) 
व्यमिचारिणी स्त्री, तिजवर विश्वास ठेवणाऱ्या पतीला संकटांत टाकते त्याप्रमाणे मनहि त्यावर 
विश्वास ठेवणाऱ्या मोठमोठ्या योग्यांनाहि कामक्रोधादिकांच्या सहाय्याने संकटांत आणते त्यामुळे 
त्यासंबंधांत कोणी कसलीहि ग्वाही देऊं शकत नाहीं. तें चपल असलें तरी आपण त्यास पकडून 
मर्यादेत ठेवू अस कोणी म्हणेल तर ते शक्‍य नाहीं. ' जे निरोधिळें घे उबाबो । जया संयमुचि 
होय सावाव( । ते मन आपुला स्वभावो । सांडीळ काई ॥ ( श्रीज्ञानेश्वरी अ. ६ 
जोजो त्यावर जास्त जबरदस्ती करावी तोंतो तं जास्त 
म्हणून सागतळेली गोष्ट ते मुद्दाम करण्यास धावते. त्याच्या धावण्यास “ एऱहवी राहाटावया 
थोडें । त्रेळोक्य यया ' ॥ त्रेलोक्यहि पुरत नाही व म्हणूनच अजुंनासारखा नरोत्तमहि त्याचा 
पराक्रम व बल मान्य करून त्याचा निग्रह करणें म्हणजे वाऱ्याची मोट बांधण्यासारखे आहे असे 

तस्याहं निग्रह मन्ये वायोरिव सुदुष्करम्‌' म्हणतो. 


०३८९६) 
जारान सुटून जाऊं पहाते. “करूं नको 


'९. मनोनिग्रहाचा उपाय :--मन जरी असें आाहे तरी त्याच्या उत्टं 
करण्यालाहि एक उपाय आहे. ' परि वेराग्याचेहि आधारें । जरी 
मोहरें । तरि केतुलेनि एके अवसरे । स्थिरावेल ॥११९॥| कां जें यया मनाचे एक नि्के। ज़ 
देखिळें गोडीचिया ठाया सोकें । म्हणोनि अनुभवसुखाचे कवतिके । दावित जाइजे 
। ४२० अ. ६ ॥ मनास आवडेल त्याचा थोडाथोडा अनुभव देऊन. दाने शनेरुपरमेत्‌ 
बोरणाने जर त्याजकडून हळुहळु विचारपूर्वक वैराग्याचा अभ्यास करून घेतला तर हे आपला 


छखल वृत्ताचा गनरांध 
1 लाविलें अभ्यासाचिये 


*९ स *३ 
र लव य य व्य > 4 अश [तय 
स्वभाव विसरून सांगितलळेळें करण्यास किंवा टाकण्यास तयार होतें भ्यासन तुक डा 
(३ 1 य य | 
वराग्यण च ग्रुह्मते) | हा उपाय श्रीकृष्णांनी अर्जुनाला सांगितला आहे आणि या उपायाने 
ळं भा आले आहेत. तरी 
आजपदयरतऱ्चे मोठेमोठे महात्मे मनोनिग्रह करून आपलें स्वास्थ्य संभाळीत आले आहित 


टे न्य य ण्‌ त्या 
मनाचे हे गुणाविशाष़ ओळखून व दरीर व मन याचा अन्यान्यसवबध व्यानात टवून काणत 


- ग्र 
कायास प्रवरत्त होणें हें स्वास्थ्येच्छूचे प्रथम कर्तव्य ठरते. श्रीसमर्थहि मनासंत्रंवांत हीच 


[दर 
सांगतात :---' मन मूळ आधीं शोधू(ने पाहे । कोणे स्थळी जाऊनि स्थीर राहे । अत्य 


रुणाप्र रकानी 
शाधन ह्‌ करावे । आणी विवेके मन हं वबरावें ॥ (१३४-९८ करुणाष्टक )* प्रचा 


अवदय केला 
कळला उपदंश कसाहि असला तरी आयरणात आणतांना या मनःस्थतींचा विचार अवद्य के 


पाहूज. प्रचारकांच्या गोड भाषणांनी किंवा जाहिरातींतील थापांनीं भुळून भलत्याच नादीं 
लागण्याचे मुद्दाम टाळले पाहिजे. कोणत्याहि साधनाचा किंवा उपायाचा उपयोग करतांना आप 
देश, काल, वर्तमान, परिस्थिति, परिगाम वगेरे सर्वांचा यथाथ विचार सर्व बाजूंनीं अगाऊं केला 
पाहिजे. एखादें कार्य कोणास कसेंहि साधें असळे तरी “मला तें कसें साधेळ, मी लासाठी 
काय केळें पाहिजे? असा व्यक्तिविषयक विचार वेळचेवेळां प्रत्येकार्ने केला पाहिजे. विचारात 
धण्यासारख्या वर दिलेल्या गोष्टींपेकीं एखादी जरी चुकली तरी प्रचारकांनीं केलेल्या सदपदेदयाचा 
कावदा मळणे काठेण जात किंवा त्यांनीं उत्पन्न केलेल्या गेरसमजुतींस बळी पडून आत्मनाश 
हाण्याचा प्रसग येतो. ही दोन्हीं टोकें टाळणे असल्यास स्वास्थ्येच्छूने प्रचारकांनीं उपदेशिलेल्या 
गा्टाचा सव बाजूनी तुलनात्मक योग्यायोंग्य विचार करून श्रीकृष्णांनी दाखाविळेला वैराग्ययुक्त 


। 
अभ्यासाचा विवेकपूण मध्यममागे हळुंहळुं आक्रमिल्यास * विचारूनि बोले विवंचूने वा 
तयाचान संतप्त तोहे निवाळे ।। यांत श्रीसमर्थानीं सांगितल्याप्रमाणे सहजच संतापदामन म्हण 


स्वास्थ्यसपादन झाल्यारोवाय रहाणार नाहा हे उघड आहे. तरी हा स्वास्थ्यसंपादनाचा मध्यम- 


हे नं 
माग किंवा ताठषयक सुवणेमध्य ज्या शछोकांत श्रीकृष्णांनी सांगितला अ त्या कछोकांतू, 
आपणास कोणकोणत्या गोष्टी कळण्यासारख्या आहेत ते पाहूं 


१०. युक्ताहार :--छोकांतल्या क्रमाप्रमाणे प्रथम आपल्यास ' युक्ताहार? रुबंघात 
वचार केला पाहिजे. युक्त म्हणजे योग्य अथवा स्वास्थ्यास अनुकूल असा अथ होतों. हा अथ 


लक्षात ठेवून या छोकांतील आह रावहार, चेष्टा व स्वम्ञावबोध यांम 


वये काय काय समाविष्ट होत 
त्याचा शोध 


कऊ. आहार या शब्दानं सामान्यपणे * खाणेपिणे? असा अर्थ समजला जाता 
सखाण्यापण्याशिवाय कोणताहि प्राणी कांही मुदतानंतर जीवन्त रहाणे 
माह[त आहे. आहाराचा स्वास्थ्यविषयक संबंध प्रतिपा 
मनुष्यास कोणता आहार सुखावह 
आठा आहे. पोष्टिक आहार शारीर 
आहार पचनाला बरा असतो. 
द्रव्यांना 


शाक्य नसते. हे सर्वास 
दून सांगण्याची येथे जरूर नाहीं. सामान्य 
हाइल याबद्दलची आहाराचिकित्सा पुष्कळ लेखांतून करण्यांत 
युशास उपयोगीं पडतो. निसर्गनिर्मित स्थितींतील पदाथीचा 
शारराताळ अस्थि, मांस, मजा, रक्त इत्यादेकांतील विविध 
झाट देणारे, त्या त्या द्रव्यांचा समावेश विद्वेष रीतीने असलेले खाद्य पदाथ उपयोगांत 


आणल्याने शारेराच्या गरजा चांगल्या रीतीने पुरविल्या जातात. सात्विक, राजस व तामस असे 
आहाराचे प्रकार असून त्यांपैकीं सात्विक आहार स्वास्थ्यसंपादन योग्य तऱ्हेने घडवून आणतो. 
वात, पित्त, कफादि चिकित्सेमुळें अन्नाचे गुणदोप्र नीटपणे समजून येतात. अन्नांतील जीवन- 
सत्वांचे (व्हिटमिन) प्रमाण ठरवून अलीकडे आहाराची योग्यायोग्यता निश्चित करण्यांत येते. 
अशा रीतीने हे निरनिराळे आहाराविषयक विचार त्या त्या मतांच्या प्रचारकांच्या लेखांतून, 
व्याख्यानांतून किंवा जाहिरातीतून प्रतिपादण्यांत येतात. तै सव येथे देण्याचे कारण नाहीं. या 
सर्व मतांचा विचारपूर्वक शोध घरेऊन आपल्यास सर्व बाजूंनी स्वास्थ्यप्रद वाटणारा इष्ट तो आहार 
ज्याचा त्यान नेमस्त करावा. अमूक असे सांगतो म्हणून किंवा त्याने अस केळे म्हणून आपणहि 
आपल्या सोयी गैरसोयींचा विचार केल्याशिवाय तसंच करूं अद्य नादी लागून हट्टाने भरी 
भरण्यांत अथ नसतो हें लक्षांत ठेवावे. सामान्यत: दक्षिणी ब्राह्मणांच्या भोजन पद्धतींत वरील 
निरनिराळ्या उपयुक्त नव्या-जुन्या पद्धतींचा समन्वय केलेला आढळून येतो. तरी त्याच पद्धतीस 
अनुसरून आपणांस युक्त आहार कोणता तो ज्याचा त्याने आपापल्या आर्थिक, शारीरिक बेगेरे 
परिस्थितींच्या विचाराअंती ठरवावा. यानंतर जरी एखादी नवी पद्धति प्रचारांत येऊन स्वास्थ्य 
सुलभ होऊं लागलें तर त्या पद्धतीस अनुसरून आहारांत फेरफार करून घेण्यासहि हरकत 
नाहीं. 


११. आहारविषयक दुसरी बाजू :--दुसर्‍या बाजूनेहि थोडासा विचार करण्यासारखा 
आहे. कोणी आहार थोडा घ्यावा सांगतात तर कोणी अमुक एक पदाथ्च खाऊन रहावे असे 
म्हणतात. कोणीकोणी आहार घेऊं नक्का, उपवास करा असा प्रचार करतात. हा उपदेश अमलांत 
आणल्याने कांही मर्यादेपर्यंत रोगांला प्रतिबंध होऊन स्वास्थ्य वाढण्याचा संभव असतो 
युक्ताहार पद्धतींत या उपवास पद्धतींतील तत्वांचा समावेश होण्यासारखा आहे. पण मर्यादेपलीकडे 
जाऊन अनेक दिवसपर्यंत सारखा उपवास करीत राहणे किंवा थोडें खाऊन भुका मारणे केव्हांहि 
श्रेयस्कर तर नाहींच, पण उलट शरीर व मन यांना विशेष पीडा देणारे व त्यामुळें आपली 
स्वतःची हिंसा किंवा हत्या करणारें आहे. पुराणांतून लोहपिष्ठ खाऊन किंवा नुसता वारा पिऊन 
रहाणारांचीं वर्णनं आहेत. अलीकडे प्राणांतिक उपोषणांनी कार्यसिद्धि करून घेतां येते असा प्रचार 
चाळू आहे. पण सिद्धीच्या दृष्टीनें या सर्वोचा कांही उपयोग झालेला दिसून येत नाहीं. दुवास- 
क्रर्षींच्या मागे सुदर्शन लागणें, विश्वामित्रांनी मेनकेच्या मागे जाणें किंवा ब्रह्मत्रइषि म्हणवून घेण्या- 
साठी वसिष्ठांचा छळ करणे, अथवा उपवासांच्या अटी मर्यादित किंवा दिल्या करून कशा तरी 
निमित्ताने ते आटोपते घेणें ही पूर्णसिद्धींची किंवा स्वास्थ्यप्रासीची लक्षणे खास नव्हेत. तरी अद्या 
या आहारविषयक दुसऱ्या कष्टमय टोंकाकडे जाण्याचीहि जरूर नाही. विशिष्ट रोगस्थितींत 
थोड्या मुदतीचीं, रोगानिवारण करून स्वास्थ्य वाढविणारी लघने किंवा रोगांचा उद्धव टाळणारी 
उपवासादि व्रते करण्यास हरकत नाहीं. तसें करणेंहि मध्यममागोकडीलच एक वळण ठरेल. मात्र 
' नात्यभ्षतस्तु योगोस्ति न चेकांतमनक्षतः? हें भगवद्वाक्य केव्हांहि विसरू नये. 


. नित्याच्या 
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१२. अभ्यासद्वारां मनोनिग्रह करणें हाच स्वासर्यस॑पादनाचा सुलभ मागे :-णप्रचा- 
रकांनीं आहारविहारादि संबंधांत दोन टोकांकडील परस्परविरुद्ध गोष्टी सांगितल्या तरी त्यांमुळे 
“काय, करूं तरी काय असें भांबावून जाण्याचे कारण नाहीं. किंचित्‌ स्वास्थ्य त्रिवडतांच प्रचा- 
रकांना दोष देणे किंवा त्यांनीं सांगितलेल्या गोष्टी सवीशीं खोट्या मानगे दाहाणपणाचें म्हणतां 
येणार नाहीं. एकदम “ मनांत येईल तेंच करायचे ? नाहींतर ' कांहींच करायचे नाहीं ? असं अविद्यांत 
ठरवून आतताई बनणे केव्हांहि अनर्थकारक होईल. म्हणून प्रत्येक गोष्ट नीट समजून ब्रेऊन 
ती आपल्यास कितपत अनुकूल व दाक्य आहे यांचा विचार करावा. एखादी चांगली 
गोष्ट करण्यासारखी वाटल्यास मनास हळुंहळुं शिकवून त्याजकडून त्या गोष्टीचा अभ्यास कखावा. 
आरंभीं तसे करणें कठीण वाटलें त्री वर सांगितल्याप्रमाणे मनोधरम लक्षांत घेऊन नेटाने अभ्यास 
वाढविल्यास तीच गोष्ट पुढें सोपी होते. नवी गोष्ट शिकतांना जितकी काळजी घ्यावी लागते 
तितकी ती आंगवळणीं पडल्यावर घ्यावी लागत नाहीं हा अभ्यासाचा परिणाम होय. वेळचेवेळी 
खावे, भूक लागेल तेव्हांच खावे, उषःपान करावें, चावूनचावून खावे वगेरे चांगल्या संवयी 
अभ्यासाने साधतां येतील, चहा पिऊं नये, जेवतांना पाणी पिऊं नये, मिर्चीमसाळे फार खाऊ 
नये, कोणतेंहि व्यसन नसावें, वगेरे निषेधयुक्त संवयींपासूनहि अभ्यासाचे सहाय्याने दूर रहाता 
येईल. या खाण्यापिण्याशिवायच्या इतर विहार, चेष्टा, निद्रादि पुढें सांगण्यांत येणार्‍या स्‌वे 
बाबतींत देखील मनाकडून हळुंदळुं करवून घेतलेल्या अभ्यासाचा असाच योग्य उपयोग कतर 
घेतां येईल व अद्शारीतीने मनाच्या अनुरोधाने अभ्यास वाढविल्यास स्वास्थ्यसंपादन खात्रांन 
सुलभ झाल्याशिवाय रहाणार नाहीं. 


१३. युक्तविहार :--युक्तविहारासंवंधांतहि हीच विचारसरणी सुखप्रद होईल. विहार 
म्हणजे शरीरविषयक राहिलेल्या इतर गोष्टी होत. शरीरशुद्धि, मनःद्युद्धि, सदाचार, धर्माविचार, 
ब्रह्मचर्य, व्यायाम, घरदार आणि वस्त्रप्रावरण वगेरेंच्या सहाय्याने स्वसंरक्षण करून बेण्यासंबंधांत 
निरनिराळ्य़ा प्रचारकांच्या लेखांतून पुष्कळसे सांगण्यांत येतं. स्वच्छतेमुळे होणाऱ्या लाभाचे वणन 
करण्याची जरूर नाहीं. ब्रह्मचयासंबेधांतहि पुष्कळसे वाचण्यांत येते. ब्रह्मचर्य पोळल्याने मनुष्य 
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तात. ब्रह्मचयाच पूणपणे पालन होणें सामान्य मनुष्यास कठीण जाते म्हणून 'बालपणापासूनच्या 
नेष्ठिक ब्रह्मचर्याच्या खऱ्याखोट्या भानगडींत न पडतां शास्त्रोक्तरीतीने विवाहे करून स्वसंयेम- 
नाच्या सहाय्याने वीर्यरक्षण करणें हें युक्त ब्रह्मचर्य होय व या मध्यममार्गांचाच स्वार्थ्यसंपा- 
त, ह उपयोग होऊं शकतो. संतति वाढल्याने, वारंवार होणाऱ्या गर्भधारणेमुळें, 
ग मि अश्याच व्या कारणाने अलीकडे संततिनियमन प्रशस्त वाटूं लागलें आहे. 
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ग ति मोठासा अनथ आहे असे नाहीं. स्त्रीपुरुषांनीं विवेक करून पुढील 'अनभ्रैपरंपरा 
टाळली तर तसे करणे योग्य समजलें जाईल. पण या संतर्ति: नयमनाच्या निमित्ताने आत्मंसंयंमना 
अणी - इल. पण या संतर्तिनियमनाच्या निमित्ताने आत्मसंयंमना- 
ऐवजी अलीकडे जीं कृत्रीम साधने वापरण्यांत येत आहेत त्यांबद्दलची धोक्यांची. सचना. येथे 
हेत त्यांबद्दलची धोक्यांची सूचना ये 


देऊन ठेवणें योग्य वाटते. संततिनियमन. करगे असल्यास वीर्यरक्षण होईल अद्या मागोनीं तें 
अवद्य करावे. इतकेच. काय पण कोंगाचे शरीरस्वास्थ्य संताते झाल्यामुळें होंगाऱ्या उपाधींत 
सापडून वबित्डत असेल तर तहा स्त्रीपुरुषांनीं वीर्यरक्षणद्वारे संततिनियमन करणें हें त्यांचे एक 
अवड्य कर्तव्य ठरते. पण वीर्यनाश चाळूं ठेवून फक्त संततिनियमनाच्या निमित्ताने इतर अनेक 
दुराःचारविष्रयक हेतु पार पाडण्यासाठीं अनर्थकारक कृत्रिम साधने वापरणें हें केवळ एका 
व्यक्तीचेंच. स्वास्थ्य. विघडविणारे नसून समाजहिताचीहि ह्याने करणारे आहे हे लक्षांत ठेवावे. 
नाना तऱ्हेचा माल उत्पन्न करणाऱ्या कारखानदारांनी माजविलेल्या अनेक खुळांपेकीं (फॅडस) हे 
एक खूळ आहे. पांचांचे पंचवीस रुपये करणाऱ्या व व्यभिचारादि दुर्वर्तनास उत्तेजन देणाऱ्या 
स्वार्थसाधु प्रचारकांनीं समाजस्वास्थ्याचे नांवावर चालावेलेळें ते एक ढोंग आहे हे नीट समजून 
त्यापासून आलित्त रहाणे बरे. यापेक्षां जास्त स्पष्ट शब्दांनी या लेखांत त्याचा निष्रेध करण्याची 
जरूर नार्ही. 

१४. इश्वरभजन, सदाचार, धमेनिष्ठा वगेरेंच्या सहाय्याने चित्तथुद्धि होते. 
ईश्वरावर श्रद्धा ठेवल्याने मनुष्याचे हातून सहसां पापाचरण होऊं शकत नाहीं. सुखदुःखे प्रास्त 
झालीं असतां त्यांपासून होणारा उन्माद किंवा संताप चुकविण्याचे कामीं परमेश्वरविषयक आस्तिक्य- 
बुद्धीचा फार उपयोग होतो. कठीण प्रसंगीं किंवा आपत्तिकालीं ईश्वर भक्तांना अवदय सहाय्य 
करतो; “ नमे भक्तः प्रणदयति' अशी देवाची प्रतिज्ञा आहे वगेरे सुविचार सुचून या युक्ताहार- 
विहारी भक्ताचे स्वास्थ्य बिघडत नाहीं. “धार्मिक आचरण पाळल्यास प्रत्येक मनुष्य निरोगी 
राहील? असे श्री. प. पू. वासुदेवानंदसरस्वती ऊर्फ रेब्येस्वामीमहाराज नित्य सांगत. तरी सत्संग, 
सदूग्रंथवाचन, श्रवण, जप, ध्यान, पूजा, प्रार्थना, स्तोत्रे इत्यादींचा व्यासंग शाक्य तितका कायम 
ठेवून स्वास्थ्यसाधकांनीं साधेल तितकी यदाःसिद्धि मिळवावी. घरदार, वस्त्रप्रावरणें वगेरे 
संबंधांतहि याच पद्धतीनें योग्यायोग्याचा विचार करावा. थंडी, वारा, पाऊस, ऊन व लजञा 
इत्यादिकांपासून आपलें व आपल्यावर अवलंबून रहाणारांचें संरक्षण आपण अवद्य केलें पाहिजे. 
त्यासाठीं निदान एखादी प्रस्त झोपडी व जाडेभरडे कां होईना पण अंगभर वस्त्र त्यांपैकी 
प्रत्येकास मिळालें पाहिजे. या धोरणाने या संबंधांतहि युक्तायुक्तता ठरविता येईल. मोठेमोठे 

महाल व वाडे, सोन्यामोत्यांचे किंवा रत्नांचे डागडागिने यांच्या मार्ग धावत सुटणें किंवा लहानद्या 
झोंपडीसुद्धां स्व वस्तूंचा वैतागाने त्याग करून रानावनांत भटकत राहून हाल सोसणे हीं दोन्ही 
टोकें केव्हांहि स्वास्थ्यदायक होणार नाहींत. त्यांतील सुबणेमध्य शक्य तेथवर जवळ केळेठा बरा. 
या संबंधांत ' अनाचारस्तु मालिन्यमत्याचारस्तु मूखता ? हे साहित्यसम्राट श्री, न. चि. केळकर 
यांचे व्याख्यानांतून व लेखांतून सांगितळे जाणारे उपदेशपर शब्द प्रत्येकाने अवश्य लक्षांत ठेवावे. 
१५. व्यायामाचा या युक्तविहारांत अंतभोव होतो :---व्यायामासंबंधांत आतांपर्भत 
किती तरी माहिती प्रसिद्ध झाळी आहे. देशी, विदेशी, मर्दानी, मैदानी, घरघुती, मेहनती 
कसरती वगेरे कित्येक प्रकारचे व्यायाम प्रचारांत आहे 


हनती, खेळ, 
त. आसन, प्राणायाम वगेरे संबंधांतहि 


बरेंच लिहिलें गेळें आहे. तथापि या सगळ्या गोष्टी एकदम एका व्यक्तीला साधणे टाक्य नाहीं. 
त्यामुळें “मला काय व किती साधेल? याचा योग्य विचार ज्याचा त्यानेंच करावयाचा असतो. 
आपल्यापुरता देशा, काल, पारिस्थिति, परिणाम इत्यादिकांना अनुकुल व्यायाम कोणता व तो 
कद्यारांतींन करावा हे साधकाने योग्य विचाराअंती ठरवून ध्यावे. नमस्कारांचा व्यायाम कोणास 
सव तऱ्हेने अनुकूल वाटतो तर कोणास जोर, जोंडी, मछूखांत्र, कुस्ती पसंत असते. कोणी सोवबर्त्या- 
बरोबर खेळ खेळतो तर कोणी घरगुती उपयुक्त व्यायाम करून आर्थिक स्वास्थ्य संभाळतो. कोणास 
नुसते चालणे किंवा पळणे आवडते तर कोणी घोड्यावर्रील रॅपेटीची नाहींतर होडी वल्हवण्याची 
सोय लावून घेतो. श्ीपांसन, स्वोगासन, मयुरासन वगेरे आसने आणि प्राणायाम, दीर्धश्वसन 
इत्यादि प्रकारद्ि गरीरसंपत्तीचें संरक्षण करण्यासाठीं योजण्यांत येतात, 


* 


१६. माझा मध्यममागे मीच ठरविला पाहिजेः--हे सर्व मार्ग जरी स्वास्थ्याकडे 
नेणारे असले तरी “मी कोणत्या मार्गाने जावे? हे माझे मलाच ठरविलें पाहिजे आणि ते ठरल 
म्हणजे मनाच्या सहाय्याने हळुंडळुं अभ्यास वाढवून स्वास्थ्यविषयक सुवणेमध्य माझा मलाच 
साधला पाहजे. इतर प्रचारक किंवा हितकते स्वास्थ्याकडे जाण्याचे निरनिराळे मार्ग दाखवितील. 
इतकेच त्यांचे कतंव्य होय. तें त्यांनीं केळें म्हणजे त्यांतील सर्वे बाजूंनीं योग्य असा मार्ग स्वीकारून 
स्वतःचा उद्धार करून घेण हे साधकाने करण्याचें कतंव्य उरते. ' उद्धरेदात्मनात्मान नात्मा- 
नमवसादयेत्‌ । आत्मेवं ह्यात्मनो बंधुरात्मेव रिपुरात्मनः ।॥| यांतील तत्व स्वास्थ्य़ाचे बाबतींतहि 
सत्य आहे. “ तस्मातशास्त्रे प्रमाणं ते? असें सांगून “ ज्ञात्वा शास्त्रविधानोक्त॑ कमे कतुमहीसि ! । 
शास्त्र समजून घेतल्यावर त्याप्रमाणें कर्म तुला करावयाचे आहे असे श्रीकृष्ण बजावतात व दोवटीं 
सगळी गीता स्पष्ट करून सांगितली असतां * यथेच्छसि तथा कुरु' असा समारोप करतात. *मी 
इतर्के सांगितलें असळें तरी काय करायचे तें तूच ठरवून त्याप्रमाणें कर? असा श्रीकृष्णांचा 
उपदेश या स्वास्थ्यसंपादनाचे कार्यीतहि ध्यानांत ठेवला पाहिजे. 


१७. युक्त चेष्टस्य कमेसु :- युक्ताहारविहारांप्रमाणेच जगांतील व्यवहार, धंदारोजगार; 
प्रपेचादिकांचे साधन वगेरे मार्गोचाहि स्वास्थ्यसाधकांनीं योग्य विचार केला पाहिजे. जगांतील 
यवहारात इतर लोकांशीं पुष्कळ संबंध येतो. या लोकांच्या संसगीने आपले स्वास्थ्य कमीजास्त 
हाण्याचा संभव असतो. आपल्यापुरताच प्रश्न असेळ तेथें आपण न्यायानं, नीतीने, धमाला 
स्मरून व गाडागुलाबीने वागून आपल स्वास्थ्य सभाळू. आपणाशी कोणी दात्रत्व करणार नाह; 
आपल्या हातून न कळतहि कोणाचें वाईट होणार नाहीं असा आपण प्रयत्न करूं. पण पुष्कळ 
पेळा एवढ्याने निभाव लागत नाहीं. आपण कोणाचे कांदीदि वाकडे केळे नाही तरी. आपळेविषयीं 
चेशवा वाळर नाह ह ह आप असि नको वाते कि अडसभीचे शते. आप 
वृत्तीनाम्‌ । लुब्धकधीवररपिझयुना: निष्कारणवेरिपगे पश ज्र क ठृणजलसंतोषविदित 
आपल्या स्वास्थ्यास ढका लागण्याचा प्रसंग 3. लद "१९ यना 

व्यवहारांत वारेवार येत असल्याने अशावेळी योग्या- 


--१७- 


योग्याचा नीट विचार करून मनाचा समतोलपणा ( 19१५11111ए11) ) म्हणजेच स्वास्थ्य टिकवून 
धरणे फार कठीण जाते. आपल्यापेक्षा वरचढ किंवा अधिक सत्ता असलेल्या माणसांनी आपल्यास 
अन्याय केला तर त्याचा प्रांतिकार विरोध करून करणें स्वास्थ्यप्रद होईल काय ? लोक मला भित्रा 
म्हणतील किंवा मी अन्याय काय म्हणून सहन करावा अद्या मानापमानांच्या नादी लागून 
वागल्याने परिणाम अनुकूल होगे कितपत राक्य आहे १ कदाचित्‌ अशारीतीने न्याय मिळवितां 
आला तरी परिणामीं तै हितकर होईल काय १ आपल्या सत्तेखाळीळ माणसांशी आपण कडकपणे 
वागलो, त्यांस शिस्तीवर धरले, आपणास नुसते पाहूनच त्यांना आपला धाक वाटून त्यांच्या 
स्वास्थ्याचा भंग होऊ लागला तर तीं माणसे गरीब व अनन्यगतिक असलीं तरी तां एकदम 
आपल्यावर उलटून विरोध करतील व परिणामी आपणास स्वास्थ्यभंगाची आपात्त भोगावी लागेल, 
अशी स्थिति असतां आपण आरंभापासून आपल्या स्वास्थ्यास ढका न लागेल अशा बेताचे वर्वन 
त्यांजशीं ठेवणें योग्य नाहीं काय प्रत्येकाचा स्वार्थ वेगवेगळा असतो. त्यांत अडचण येऊं न 
देण्याची प्रत्येकजण काळजी घेणार हेहि ठरलेले. मग अश्या जगांत मी कसे वागावे, माझा व्यवहार 
व उद्योगधंदा कसा चालवावा हें वर दिल्याप्रमाणे सर्व प्रकारच्या साधकबाधक गोष्टींचा विचार 
करून माझ्या अनुकूलतेप्रमाणें माझे मीच ठरविलें पाहिजे. अशा स्थितींत प्रसंगावधान संभाळून 
समयोचित वर्तन ठेवणें युक्त होय. हाच या संत्रंघांतील मध्यममाग होय. 


१८. ' झठं प्रति शाख्यम्‌ कां शठं प्रति सत्यम्‌? :- केव्हां केव्हां शठांशीं शठपणानें 
वागावें असें सांगण्यांत येते, तर त्याचें उलट दाठाला. सत्यानेच ठिकाणावर आणावा असा दुसऱ्या 
टोंकाचा मार्गदि प्रशंसिला जातो. दुसरा सत्याचा मार्ग धर्मात्मा युधिष्ठिराने पुराणकालीं पुष्कळ 
वर्षेपर्यंत योजून पाहिला. पण यद मिळेना तेव्हां शेवटी त्यास शठंप्रति शात्यं या दुसऱ्या टोकाकडे 
वळावे लागलें. अलीकडील नव्या युगांतले आधुनिक महात्मे या सत्याच्या मार्गांची उपयुक्तता सय 
जगाचे प्रत्ययास आणण्याचा प्रयत्न कारेत कारेत द्ृद्धत्व पावळे आहेत. अजूनहि त्यांस सहाराचे 
रणांतील वृक्षछायेप्रमाणें या शाट्य रणांतीळ स्वास्थ्यछायेचा मागमूसहि लागलेला दिसत नाहीं. मग 
पुढील भविष्य काय आहे कोण जाणे. दुसर्‍या टोंकाच्या शाख्याचे मार्गानं जाऊन यशःसिद्धि 
किती व कशी मिळेळ याची शांका वाटते. शठाला वठणीवर आणण्यासाठीं शाख्य योजायचें म्हणजे 
आपण तेवढ्यापुरते तरी शठ बनले पाहिजे किंवा कोणा शास्त्षपारंगत्पचें सहाय्य मिळविले पाहिजे. 
ठोशास ठोसा देणारे मनगट त्या कामांत पूर्ण घटलेळें पाहिजे. पण सर्व जन्मभर परपीडनाथ 
वापरण्याचा वारंवार प्रसंग येत गेल्यानं त्याच कामांत पक्क्या मुरलेल्या स्वभावसिद्ध शठा 
तडफदार शाख्यदास्त्रापुढे, तसले शठाचें तात्पुरते सोंग घेणाराचें गंजलेलें पण कारणपरत्वे 
केलेळें शस्त्र कितीसे काम करूं शकेल हें दिसतेंच अप्हे. धर्मात्मा युविष्ठिरांना आतंत्राणार्थ हे 
शाख्यशास्त्र जन्मापासून वापरणाऱ्या शाट्यानेष्णात श्रीकृष्णांची मदत मिळाली तेव्हां कोठें यश 
त्यांच्या शक्‍य कोटींत येऊं शकले. तथापि मिळालेले यश पहातां 


हातां त्यासाठीं परिणामी त्यांस केवढ्या 
मोठ्या स्वास्थ्यसुखाची ह्याने सहन करावी लागली तें प्रसिद्ध आहे. छत्रपति शिवाजी महाराजांनीं 


च्या 
त्वे साफसूफ 


ळर 


शास्वमार्ग गनिमी काव्याचे रूपाने स्ववळावर यद्रास्वी रीतीनें आक्रमिळा. पण त्यांचे पश्चात 
त्यांच्यासारख्या बलवान शाख्यपटूंचे अभावीं तो मार्ग त्यांच्या अनुयायांना निरुपयोगी ठरला. तरी 
या दोन्ही टोंकांकडे न जातां ज्यावेळेस जो उपाय सुचेल, ज्या तऱ्हेची आपडी तयारी असेल, त्या 
तर्‍हेचा उपाय पूर्ण विचारपूर्वक योजून यद्वःसिद्धि मिळविणे हेंच श्रेयस्कर असतें. क्रांतिवाद्यांचा 
हिंसात्मक तामसी मार्ग, मवाळांचा अनुनवययुक्त मानहानीचा नेमस्त मार्ग, किंवा संपूर्ण असह- 
कारितेचा स्वतःवर संकट ओढवून आणणारा निप्क्रियतेचा मार्ग, असले एकांतिक मार्ग सोडून देऊन 
जव्यी वेळ असेल त्याप्रमाणे फेरफार करून उपयोगांत आणण्यासाठी प्रतियोगी सहकारितेचा मार्ग 


१५ 


के. लोकमान्य टिळकांनी उपदेशिला. यांत त्यांनीं मध्यममगे शोधून काढून स्वराज्यसुखाचा म्हणजे 


क. 


देशांतील स्वास्थ्यसुखाचा सुवणेमध्य मोट्या मुत्सद्दीपणानं सुगम केला असेंच म्हणणें योग्य दिसते. 


१९. आप्रस्वकीयविषयक कुटुंबस्वारर्य :---कारणपरत्वे केव्हांतरी परिचयांत येणाऱ्या 
उद्योगधंद्यांतील परक्या माणसांशी वागण्यांत जितका सावधपणा लागता तितकाच आपल्या आत- 
स्वकियांशीं व बंधुवर्गाशीं वागण्यांतहि अवदय असतो. “ पिंडे पिंडे मतिमिन्ना * या न्यायाने यांपैकी 

| पूण स्वाथपरायग असतात. “* ऐस हे आपलेचि सुख जाणती । परि त्याचे दुःख नेणती । 
आण द्याक्त गाल्या अती | कोणी कामां न येती? अद्या श्रीसमथीनीं वणन केलेल्या पुष्कळशा 
स्वार्थी माणसांचा घोळका भोवती जमण्याचा संभव फार असतो. पण त्यांबरोबरच स्वतःचा स्वार्थ 
तात्पुरता बाजूस ठेवून आपल्या स्वास्थ्यसंपादनाच्या खटपटींत कोतुकयुक्त व सहानभूतिपूर्ण मदत 
करणारे आसतहि ईश्वरकृपेनं आपणास मिळालेळे असतात. यांपैकी स्वार्थी माणसांनी, त्यांचा स्वार्थ 
साधण्यास आपली अडचण आल्याने, विरोधी करून आपल्यावर बहिष्कार जरी घातला तरी 
त्याद्या वरोबरीन न भांडतां त्यांची कींव करून उपेक्षा करणे हा मध्यममागे समजला जातो. त्यांचा 
अनुनय करण्याचा मानहीन मार्ग घेतला तरी ते त्यांच्या स्वभावावर जाऊन स्वास्थ्यविरुद्ध उपाधि 
वाढविणार हें ठरल्यासारखे असते. अश्या स्थितींत * जयाते उपाधि आवरेना । तेणें उपाधि 
वाढवावी ना । सावचित करुनिया मना । समाधान असार्वेर या श्रीसमर्थाक्तीप्रमाणे॑ आचरण 
ठेवावे. या उक्तींतील समाधान म्हणजे स्वारर्यविषयक सुवणेमध्य होय. हा साधण्यांत भकड- 


पणा किंवा दांबेल्य विलकूल नसून मिळालेळें समाधान हें 


हे अनेक दिवसांच्या मनोनिग्रहाच्या 
अभ्यासाने मिळांवलेल्या मनोधेर्यांचे परिणत फळ असतें पक्क लक्षांत ठेवावे. ' बर झाळें उपाधि 


[मट्लां अस समाधान अशाप्रसंगीं दुःखात सुख म्हणून अतःकरणपूवेक आपलेसे करण हें सत्संग 


सद्प्रथ-वाचन, सच्चरित्राचे मननपू्वक अनुकरण वंगेरेंच्या सततच्या अभ्यासाशवाय होणें दाक्‍्य 
नाहा. ' वर झाळे बाईल मेली 


असले उद्गार संत तुकारामासारखे घैयवान व सामथ्यैवान पुरुन; 
श्र्ठच काढू शकतात 


गुरुवर्य रा. ब. सरदेसाई रियासतकार ७५ वर्षांच्या वृद्ध वयानंतर सुखी 
संसार 

चे वणेन करतांना प्रिय उुचाच्या मरणासारख्या आपत्तीसंबंधांत एखाद्या धीरोदात्त सामथ्य- 
वान स्थितप्रज्ञाप्रमाणे उद्गार सह्याद्रीमासिकांत 


जाहोर रीतीने काढतात हे खरोखर आप्त 
टे च व पपत्तास 
भिणाऱ्या सामान्य जनांस सन्मार्गददीक उदाहरण नाहीं काय १ ' ठेविलें अनंतें तेसेंचि रहावे । 


चित्ती असो द्यावे समाधान । या तुकोक्तींतील समाधान म्हणजेहि वर सांगितलेला स्वास्थ्य- 
विषयक सुवणेमध्यच होय. वर युक्तविहारसंवंधीच्या वर्गनांत इश्वराराधनेचा, . इंथ्ररावराल 
निष्ठेचा समावेदा केला आहे. तेथें सांगितलेल्या सदाचारामुळे इश्वर प्रसन्न होऊन व त्याचा प्रसाद 
म्हणून आपणास आपल्यावर प्रेम करणारीं कांही माणसेहि सुदेवाने मिळाली असतात. अद्षीं माणसे 
नेहेमीं आपल्या स्वास्थ्यांत भर घालण्याचा प्रयत्न करीत असतात. तरी यापेक्षां जास्त हव्यास न 
बाळगतां देवान दिलेल्या माणसांच्या सहानुभूतीच्या बळावर प्रास्त परिस्थितींत मध्यममागोनें आपला 
प्रवास सुखाने करतां आल्यास कुटुंबस्वास्थ्य मिळणे सुलभ होईल असं समजण्यास हरकत नाहीं. 

२०. युक्तस्वप्नावबोध :--योग्य वेळीं भरपूर विश्रांति व झोप घेणे, वेळचेवेळी (पहांटेस) 
निजून उठणे, दिवसां झोंप न वेगे, झोप गाढ लागण्यासाठी जरूर ती काळजी घेणे, आळस, लहर, 
चैन वगेरे तामसी मनोबृत्तींचा त्याग करणें इत्यादि गोष्टी युक्तस्वप्नाबबोधांत येतात. यासंबंधांतहि 
आतांपर्यंत बरेंचसे लिहिलें गेळें आहे. ते सगळें ध्यानांत ठेवून आपल्या अनुकूलतेचा विचार 
करावा व ज्यामुळे आपल्या स्वास्थ्यास यत्किचित्‌ धक्का न लागतां त्यांत इष्ट तितकी भर पडेल 
असे आचरण ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. चांगल्या संवयी लावून घेण्यासाठीं व वाईट संवरयीच्या 
त्यागासाठीं आरंभी वणिलेल्या मनाच्या स्वभावाचा लाभ घेऊन अभ्यासद्वारे प्रत्येकाने आपली 
स्वास्थ्यव्वृद्धि करून घ्यावी. यापेक्षां यासंब्रंधांत जास्त कांही सांगण्याची, आतांपर्यंत केलेल्या 
इतक्या मार्गदर्शनानेतर, विश्षष जरूर आहे असे वाटत नाहीं. बहुतेक स्वास्थ्याविषयक सवं गोष्टींचा 
आतांपर्यंतच्या विवेचनांत विचार येऊन गेला आहे. बालविवाह, पुनर्विवाह, प्रोढविवाह, स्त्रीशिक्षण 
जातिभेद, स्पृशयास्पृदयाविचार, मजूरमालकसंबरंध, संपत्तीची समान वाटणी, हिंदुत्वरक्षण वगेरे किती 
तरी प्रश्न समाजस्वास्थ्यासंबंधांत सध्यां सवत्र चाचेले जात आहेत आणि समाजाचा एक घटक 
या नात्याने त्यांचा सामान्य मनुष्याच्या रव्याक्तिसुखावर अप्रत्यक्षपणे मर्यादित परिणाम होत आहे. 
या सगळ्या प्रश्नांची चचा करण्याचे हे स्थळ नाहीं. तरी आतांपर्यंत वर्णन करून सांगितलेले 
स्वास्थ्याचा सुवणेमध्य प्राप्त करून देणारा मध्यममागे स्वीकारण्याचे धोरण या सर्व प्रश्नांसंबंधांत 
उपयोगांत आणल्यास स्वास्थ्यरक्षण खात्रीनं होईल असं मानण्यास मुळींच हरकत नाहीं. 

२१. योगो भवति दुःखहः:---योग शब्दाची व्याख्या श्रीकृष्णांनी ' योगःकर्मसु 
कोरलम्‌ ? अशी गीतेत दिली आहे. याचा अर्थ ' कर्मे करण्याची कांही विशेष प्रकारची कुशलता 
युक्त, चतुराई, अगर शेली असा होतो. “ जोड, जुळणी, एकत्रावस्थिति, उपाय, साधन युक्ति 
अशा प्रकारचे अथ “ योगः संहननोपायध्यानसंगातियाक्तेषु' असे अमरकोशांतहि दिले असल्याचे 

योंग? या शब्दाचा अ्थानणय करतांना गीतारहस्याचें तिसऱ्या प्रकरणांत प्र. ५ ६ वर सांगितलें 
आहे. ' योग? या शब्दाचे जास्त विवेचन त्याच ग्रंथांत सद्र ठिकाणीं पहाण्यास मिळेल. प्रस्तुत 
प्रकरणीं आपणास हाच अर्थ दश होण्यासारखा आहे. या *छोकाने स्वास्थ्ययोगाचे 

रहस्य समजाविण्यांत आळें असून दुःखहानीचा म्हणजे स्वास्थ 
दाखविला आहे. स्वास्थ्यप्राप्तीसाठीं क उपाय किंवा क बडा अ. अक 
गतल्या असून या 
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युत्त्यांचा कोंदल्यानें उपयोग केला असतां दुःखह्यानि होते अर्से शेवटच्या या चरणांत फलश्रुतीच्या 
रूपांत स्पष्ट वजाविळें आहे. युक्ताहारविहार, युक्तचेष्टा, युक्तस्वम्तावव्रोध या सर्वोच्या संबंधांत ज्या 
अनेक युक्त्या किंवा उपाय योजण्याचे आतांपर्यंत सांगण्यांत आळे त्या सर्वाचा कुरालतेने उपयोग 
केला असतां स्वास्थ्यव्रृद्धि होईल हें जरी निश्चित आहे तरी येथे आणखी एका मुद्यावर थोडें 
सांगावयाचें आहे. “ योंग' या शब्दाचा अर्थ युक्ति असा होतोच, पण त्या बरोबरच ' जोड 
किंवा * एकत्रावस्थिति? असाहि होत असल्याचे वर दाखाविळें आहे. त्याप्रमाणे स्वास्थ्यप्रात्तीचा 
प्रवत्न एकांगी नसावा ही गोष्ट येथे स्पष्ट करावयाची आहे. युक्ताहार चाळू आहे पण व्यायाम 
घेत नाहीं, ही दोन्हीं असलीं तरी ब्रह्मचर्य नीट पाळण्यांत येत नाहीं, किंवा या सर्वोबरोबर झोप; 
विश्रांति, उद्योगथंदा, कुटुंबव्यवस्था वगेरे वरावतींत ज करूं नये ते करण्यांत येत असेळ तर 
एका बाजूनं मिळाविलेळें स्वास्थ्य निष्काळजीमुळें दुसऱ्या बाजूनें गळून पडेल. तरी या सर्व ब्रात्र- 
तींत सारखी काळजी घेऊन सर्वोचा मोठ्या कोदाल्याने समन्वय करणे हेच या स्वास्थ्ययोगाचें 
खर रहस्य आहे व ते जितकें जास्त पटेल व आचरणांत येईल तितकी स्वास्थ्यव्राद्वे जास्त होईल 
है सांगणें नकोच. इतकें सगळें करूनि जर कदाचित्‌ कांही आपात्ते आली, एखाद्या रोगाची 
बाधा झाली व त्यामुळें स्वास्थ्य बिघडळें तर एकदम गांगरून जाण्याचे कारण नाहीं. अज्ञात चुकीची 
ती. शिक्षा समजून प्रात झालेली आनिष्ट स्थिति सुधारण्यासाठी योग्य उपचार, योग्य औषधी 
व योग्य पथ्याचार यांची नीट रीतीने योजना करावी म्हणजे झालेली स्वास्थ्यह्याने भरून येईल. 


२२. या मार्गीस मध्यम कां म्हणावयाचें ? :--आतांपर्यंतच्या विवेचनावरून दा 
मध्यममार्ग कश्या प्रकारचा आहे हे वाचकांचे लक्षांत आळे असल. योग म्हणजे इतक्या सगळ्या 
गोष्टींची संगति संभाळावयाची आणि सर्वाची योजना मोठ्या कोंदाल्याने किंवा चतुराईने कराव- 
वाची म्हणजे हें काम फार सोपे आहे असे कसे म्हणतां येईल?  कटटीविण फळ नाहीं *, “ चणे 
खावे लोखंडाचे । तेणें त्रह्मपदी नाचे | ! अश्या साधुसंतांच्या उक्ति आहेत. त्याप्रमाणे जगांत 
कोणतेहि सुख सोपें नसतें, त्यासाठी थोडी तरी कष्ट सोसण्याची तयारी ठेविली पाहिजे. है सगळें 
जरी खरें असलें व भित्रे व कष्टांस कंटाळणारे लोक जरी या मागीस सुळावरल्या पोळीप्रमाणे 
किंवा तरवारीचे धारेवरीळ कसरतीप्रमार्णे जोखमीचा आहे असे म्हणत असले तरी तिकडे विदष्र 
लक्ष न देतां आरंभी सांगितल्याप्रमाणे याचाच अभ्यास हळंहळुं बाढावेल्यास हा कांट्याखड्यांनी 
व दगडधोड्यांनीं खडखडीत असलेला मार्ग पार्याखाळी नीट रुळला जाऊन, इतर कड्यावरून 
एकदम लोटून देणाऱ्या उतरंडीच्या किंवा उरावर घेऊन चढावा लागणाऱ्या चढणीच्या, प्राण- 
कचा म धाय वताच 0060) जी वाहूं लागेल ! संवथीने 
मागीस “मध्यममार्ग ! असं म्हणण्याचे कारण ही 0) ४ आतया र 

२२३. आग लागण्यापूर्वी ती त 
नवीन आहेत असे नाहीं. ह हाती तंगारी पाहिजे द ह्ल्यार दशीविलेळे विचार 

? 'नेदान थोड्या प्रयत्नाने माहीत 


होऊं दाकतात. ' नाहीं देहाचा भरंवसा । कोण समयो येईल केसा । प्रसंग पडेळ कैसा । 
कोण जाणे ॥? किंवा ' कळेना देहे कोठपयेत राहे । कळेना पुढें काय होणार आंहे । 
कळेना मरावें स्वदेशी विदेशी । कळे ना पुढें वेळ येणार केशी ॥ हीं व असलीं सदा सावधान 
रहाण्याची सूचना देणारीं समर्थवचनं पुष्कळांस मुखोद्रत असतात. “ नलिनीगतसालिलं तरलं 
तटटज्जीवितमतिदायचचपलम्‌ । विद्िव्याध्यभिमानम्रस्त लोकं शोकहतं च समस्तम्‌ ॥ या 
प्रकारची भजनं सववत्र ऐकूं येतात. काळ चोर विरट्या घालतो हे सवोस कळते पण वळत नाहीं; 
म्हणून पुनः पुनः समजावून द्यावे लागतें. शत्रू प्रत्यक्ष दारासमोर मारा करण्याकरतां येऊन उभा 
राहिल्यारिवाय हालचाल करावयाची नाहीं असा सामान्य मनुष्याचा स्वभाव असतो. पण “ प्रोदीप्ते 
भवने तु कूपखननं प्रत्युद्यमः कीहृरः असा आग लागल्यावर विहीर खोदण्याचा हा प्रयत्न काय 
कामाचा ? त्यासाठी कसाहि प्रसंग आला तरी त्यांतून कुदालतेने निभावून जाण्याची तयारी 
अगोदरपासून अभ्यासद्वारे करून ठेवलेली श्रेयस्कर होय. शात्रू लपल्याने दिसत नसला तरी तो 
अत्यंत समीप आहे हें केव्हांहि विसरू नये. 


२४. कांही मागेदशेक उदाहरणें :---राजे, महाराज, बाददाहा म्हटले कीं त्यांनीं 
चैन करून ख्यालीखुद्यालींत जन्मभर रहावे असं सध्यां इंग्रजी अमदानींत तरी मानण्यांत येतें. 
यांचे स्वास्थ्यदेखील दुसऱ्यांनी काळजी घेऊन संभाळावें, यांनीं फक्त देवमूतीप्रमाणे भोग 
भोगीत असावें असा यांचेसंबंधांत हल्लीं जनतेचा समज झालेला आढळतो. त्यामुळें यदाः, श्री, 
औदार्य वगेरे सद्युणांची अपेक्षा यांचे ठिकाणीं कोणी करीत नसल्यास त्यांत नवल नाहीं. तथापि 
त्यांस अपवाद होऊन के. श्री. सयाजीराव्र महाराज गायकवाड या राजर्षीनीं राजेपणाच्या 
बाबतींत कोणत्याहि गोष्टीचा अतिरेक होऊं न देतां मध्यममागे स्वीकारून अवश्य असलेल्या 
सर्वे कार्यास योग्य मंग्रीदा ठरवून घेतली व नेमस्त रीतीने वांगून जगांतील एक थोर विभूति 
म्हणून दिगंत चिरकाल कौर्ति मिळविली. नुकतेच गतसाली दिवंगत झालेले विद्वत्रत्न॑ गाता- 
वाचस्पति सदाशिवशास्त्री भिडे यांचे उदाहरण दुसऱया टोंकाचें म्हणून देण्यास हरकत नाहीं. है 
शास्त्री लहानपणापासून दृष्टिहीन होते. अशा अपंग माणसांकडून त्यांचीं व्याक्तिविषयक जररी- 
पुरतीं कार्म नीटनेटकीं होण्यांची जेथे मारामार तेथें ख्यालीखुद्याली किंवा महत्कार्य यांचे 
नांबदेखील घ्यायला नको. असं असतां के. मिडेक्यारूयांनीं सर्व गोष्टी विचारपूवेक ध्यानांत 
घेऊन विद्यांजन करण्यास सुरुवात केली आणि अंनुकूल त्या सर्व बाजू मोठ्या युक्तीने जुळवून 
आणून अभ्यास पुरा केला. हें करतांना स्वास्थ्य संभाळण्यासाठीं त्यांना काय करावें लागलें असल 
आणि अडीअडचणींनीं व संकटांनीं भरलेला आपला जीवनविषयक मध्यममारे सावधपणे आक्रमून 
सव शास्त्रीमंडळांत उच्चतम स्थान त्यांस कशारीतीने मिळावितां आळें असेल याची कल्पनाच 
केलेली बरी. तिसरें सामान्य उदाहरण म्ह्णजे एखाद्या व्याधिग्रस्ताचें घेतां येईल, लहानपणापासून 
असाध्य व्याधीने त्रस्त झालेला मनुष्य कोठें तरी सांधीकोपर्‍्यांत पडून राहून कसेतरी आयुष्य 
पुरें करणार असे मानण्यांत येते. पण अश्या माणसांस जर इंश्वरकृपेने मध्यममारी लहानपणापासून 


की व न न्य चर २3०८ त्य 2 त्य न स्वास्थ्य, व [रंवार न 
कळून आला आणि त्यानें त्याप्रमाणे आपलें वर्तन ठेवळें तर त्यामुळें त्याचें स्वास्थ्य, वारंवार 


विघडल्यानें व्याधीची पीडा कांही प्रमाणांत कमी होईल व त्यास इतर सामान्य माणसांप्र्म[| 
किंबहुना कांहीं गोष्टींत त्यांपेक्षांहि जास्त यशस्वी रीतीने आपला संसार सुखाचा करतां येईल अस 
मानण्यास हरकत नाहीं. शास्त्रीबुवांना दृष्टि असती किंवा व्याधिग्रस्ताचे मार्ग पीडा लागली नु 
तर त्यांजकड्ून पाळली गेली तितकी दक्षता कदाचित्‌ पाळण्यांत आली नसती आणि तद्या राका” 
स्पद परिस्थितीमुळें त्यांचें अंधत्व किंवा व्याधिग्रस्तता तेवढ्यापुरती इष्टापत्ति होय अस म्हणण्यास 
हरकत नाहीं. 


२५. स्वास्ख्यविषयक सुवणेमध्य प्राप्त करून देणारा मध्यममागे वेळच्यावेळी 
स्वीकारलेला बरा :--सामान्य मनुष्य वेळ येईल तेव्हां पाहूं असं म्हणून त्रेफिकीर राहती. ् 
त्यास स्वास्थ्यविषयक गोष्टींचा अभ्यास नसल्याने केव्हां काय होईल याचा नेम नसतो. किंचित. 
चुकी होतांच गुसत रीतीनं तद्ी वाट पहात टपून वसलेल्या आधिव्याधि वगेरे आपत्तींस एकदम 
प्रगट होऊन आपल्यावर झडप घालण्यास यत्किचितहि वेळ लागणार नाहीं हें प्रत्येक मनुष्याने 
लक्षांत ठेवलेले बरे. अद्या आपत्तींत मध्यममार्गांचा अभ्यास मात्र एकदम थोड्या अवकाशात 
पाहिजे तसा करतां येणार नाहीं हें न विसरतां, बाळपणापासून सुस्थिति असतांनाच याचे अभ्यासास 
लागून, येईल त्या प्रसंगास तोंड देण्याची तयारी करणें हें मनुष्यमात्राचे कर्तव्य ठरते. असो. क: 
रीतीने मध्यममागांची उपयुक्तता. पटवून देऊन त्याचा वेळींच अभ्यास करण्यास व 1. 

सहाय्याने स्वास्श्यविषयक सुवणेमध्य हस्तगत करून, येतील त्या प्रसंगांस वैर्याने तोंड देतां र. 
म्हणून तयार रहाण्यास सांगण्याचा या लेखाचा मुख्य हेतु आहे. तो वरील उभय टॉकांकड 
साधकबाधक गोष्टी लक्षांत घेतां चांगला साधेल अशी आद्या आहे. तरी वाचकांनी त्याचा शार्क 
तितका लाभ मिळवावा अश्ी त्यांस विनंति आहे. जगांतील अनंत लोकांचे अनंत जन्मांती 
स्वास्थ्यविषयक अनंत विचार या संबंधांत लक्षांत घेण्यासारखे आहेत. पण ते सगळे येथे देण्याचा 
हव्यास धरल्यास हा लेख अनंत होईल. तसेच स्वास्थ्यसंबंधांत आपण नवीन तेक 
सांगणार अश्या विचाराने मुळींच कांही न लिहिलें तर व्यायामज्ञानकोशासारख्या ग्रंथांतील दा 
स्वास्थ्यविषयक खंडांत कांही लिहितां न आल्याने आपल्याकडे विचारझ्ून्यत्व येईल. र 
विचारांमुळे अनंतत्व व झून्यत्व या दोन टोंकांच्या दोन आपत्ति टाळण्यासाठी दिलेल्या मर्या 
सूचतील ते व तितकेच विचार जसे येतील तसे वाचकांपुढे मांडण्याचा हा मध्यममागे स्वीकार€ा 
आहे. तरी शेवर्टी ' सत्य संकल्पाचा दाता हनूमान 


ग 
। सवे करो पूणे मनोरथ? ॥ या अर्भर 
1 1 र >> (नक 
चरणांळा बेड धरून व वाचकांस हा मध्यममागे सुलभ होऊन स्वास्थ्यविषयक सुवर्णमध्या 
प्रात्ति चिरकाल होवो अश्शी श्रीबजरंगबलींची प्राथना करून त्यांचेच जयजयकारांत हा टॅ 
संपवितो. 
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00 त. > न्याय 


शरीरांतरंग दर्शन. 


मनुष्यामध्ये कुतुहलबुद्धि उपजतच असते, 
आपण एकादे यंत्र पाहिळें तर त्याचे निरनिराळे 
भाग व त्यांची रचना याविषर्यी माहिती करून 
घेण्यास आपण उत्सुक असतो. आपल्या डारीरांतील 
अवयवांची रचना फार गुंतागुंतीची आहे. विशेषतः 
घडांतील-छाती व उदरपोकळ्यांतील-अवयवांची 
रचना फारच गूढ आहि. मनगटावरील लहान 
घड्याळाच्या आंतील यंत्राची रचना जशी नाजूक 
व सूक्ष्म यंत्रांची गुंतागुंतीची असते त्याचप्रमाणे 
आपल्या धडांतोौळ अवयवांची स्थिति आहे. 
घड्याळ दुरुस्त करणारा ज्याप्रमाणे आंतील यंत्रा- 
विषयीं वाकबगार असतो त्याचप्रमाणे हे शरीर- 
रूपी यंत्र सुरळीत चालविण्यासाठीं त्यांतील 
अवयवांची रचना आपणांस समजणे अत्यावद्यक 
होय. हा गुंतागुंतीचा प्रकार दारीरांतील इतर 
अवयवांपेक्षां छाती व उदर पोकळ्यांतील 
अवयवांतचच विद्षेष असल्याकारणाने त्या अवयवां- 
ची माहिती आपणांस व्हावी म्हणून त्या 
_ पोकळ्यांचे एकामागे एक असे चार उभे छेद 
घेऊन आंतील अवयवांची रचना स्पष्ट करण्या- 
9 साठी सोबतच्या चार चित्रांची योजना केली 
_ आहे, त्यावरून त्या पोकळ्यांतील अवयव नेमके 
, तकोठें व कशा स्थितींत असतात त्यांची आपणास 
माहिती होईल. चित्रांत द्शविळेल्या अवयवांची 
सविस्तर माहिती प्रसंगानुसार पुढें येईलच; परंतु 
कुवूहलाच्या दृष्टीने त्या त्या अवयवाच्या जागेची 
व रचनेची साधारण परंतु 


न!श्चवत्‌ माहिती 
व्हावी ह्या उद्देशानेच हदी 1 


दिलीं आहेत. 


४ मानवी शारीर 
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मानवी शारीर 
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प्र 3 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ बा 


मानवी शरिराचे थर 


थर १ ला:-- छाती व उदरपोकळीच्या 
वरील त्वचेचें आवरण छेदून आपण ह्या पोक- 
ळ्यांकडे पाहिळे तर आपणांत छातीच्या पोकळांत 
प्रथम श्वासनळो व त्या नळीच्या सुरवार्तासच 
प्रथम थॉयराईड ग्रंथि (तरुण ग्रॅथि ) व त्याच्या 
खाळी थोयमस्‌ ग्रंथि ह्या दिसतात. त्यानंतर खालीं 
दोन्ही बाजूस फुफुसांचे दोन भाग दिसतात व 
त्यापेकी डाव्या फुफुसाखालीं झांकलेल्या हृदयाचा 
कांही भाग दिसतो. त्यापुढे प्रथम उदर पोकळी- 
तील उजव्या बाजूस जास्त झुकलेला असा यकू- 
ताचा भाग दिसतो व त्याखाली त्याला लागूनच 
॥पत्तारायाची पिशवी दिसते. त्यानंतर मध्यभागी 
जठराचा भाग दिसतो व जठराचे खालीं आंत- 
ड्यांची वेटाळीं दिसतात. त्यांत मोठ्या आंत- 
ञ्याच्या फक्त दोनच बाजू दिसतात; एक 


उजबीकड'चा वर जाणारा नळ व दुसरा समोरचा 
आडवा नळ, 


मानवी शरिराचे थर 


मानवी शारिराचे थर 
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मानवी शरिराचे थर 


थर ९ रा:--त्यानंतर अधिक छेद घतल्या- 
वर खालीलप्रमाणे अवयव दिसतात. छातीच्या 
पोकळीतील महारोहिणी दिसते. डाव्या फुफुसाच्या 
छेदाने त्याचे खाली असलेलें हृदय स्पष्ट दिसते 
व छाती आणि उदर ह्या मधोल उरोद्रपटलडि 
दिसतं. त्यानंतर खालीं उदरपोकळींत यकृत, 
पित्ताची पिशवी वब जठर हो स्पष्ट दिसतात. 
त्याचप्रमाणे मोठ्या आंतड्याच्या भागाच्या छेदा- 
मुळें त्या आंतड्याचा उजवा नळ, डावा नळ व 
आंतड्याचं शेंपूट ही स्वच्छ दिसतात. 


मानवी शरिराचे थर 
शरिराचे थर 
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गुणक स्काय यत वाडीत आड... 


मानवी शरिराचे थर 


थर ३ रा:--तिसऱ्या थराकडे आपण 
पाहिल्यास प्रथम वरच्या छातीच्या पोकळीत श्वास- 
नलिकेच्या कड्या स्पष्ट दिसतात. फुफुसाचे व 
हृद्याचे छेद घेतल्यामुळे फुफुसांतील श्वासनलिके- 
च्या शाखा व उपशाखा स्पष्ट दिसून फुफुसाचं 
आवरण व हृद्‌्यांचे कप्पे हृदयांतील स्नायू ब 
स्नायूद्धारासह स्पष्ट दिसतात. 'वालचे उदरपोकळींत 
अठराखाला अद्याप पावेतो लपलेला स्वादूर्पिंड व 
पक्काशयाचचा भाग स्पष्ट दिसू लागतो व मोंख्या 
आतड्याचा शेंबटचा मलमागंही येथे स्पष्ट दिसतो 


चे थर 


> 


मानवी शारिरा 
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मानवी शरिराचे थर 


थर ४ था :--ह्या होवटच्या थराकडे आपण 
पाहिळें तर प्रथम वरच्या छातीच्या पोकळींतील 
आासनलिका संपूर्ण दिसून तिचे दोन फाटे दोन 
फुफुसांत गेळेळे दिसतात. उरोद्रपटलाचा वक्राकार 
भाग अधिक स्पष्ट दिसतो. यकृतांतील अभिसरणा- 
करतां येणारी महारोहिणी व आभेसरण संपल्यावर 
अझद्ध रक्त वर हृदयाकडे नेणारी अधोमहानीला 
हीं स्पष्ट दिसतात. मूत्रापिंड हे अवयव नेमके कोठें 
आहेत ते ह्या चित्रावरून स्पष्ट होते. त्याचप्रमाणें 
एका मूत्र्षिडाचा उभा छेद घेतल्याने मूत्रपिंडांतील 
रचनाहि स्पष्ट दिसते. त्यानंतर मूत्र वाहून नेणारी 
नालका व मूत्र सांठवून ठेवणारा मूत्राराय हे भाग 


दिसून शेंबटी मूत्र शरीराबाहेर टा 


कण्याचा मार्गही 
दिसतो. 


मानवी ]ारिराचे थर 


नत मन्या यत ल 


मानवी शारिराचे थर 
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श्रासनर्ळांचे फाटे 


चळकट स्नायू 
उरोद्रपट 


की 


पोटांतीळ मह(रोहिणी. :४ 
मूञनलिका. 
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खंड ९५ वा. 


मुख्य संपादक : श्री. द. चिं. करंदीकर ( मुजुमदार ). 
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ना 
| स्वास्थ्यविचार. 

१८ जी न्स > छारीरवि ्श 
** २. आहार, विहार आणि आरोग्य. २, ज्ञान, १ 
2: २ (७ 
॥। २. आरोग्यशास्त्र. ५. स्वाथ्यविषयक लेखसंग्रह-- | 
नक >> ...- (२ * नी 
| ९ डोळ्यांचे रोग आणि नेत्रव्यायाम. ११ नेसगिक उपचार. | 
३ २ अस्थिसंधान १२ जलोपचार पद्धति. व 
॥ २ शर्सरावेकृति प्रतिकारक व प्रतिहारक व्यायांम १३ सूर्यस्नान. र 
अ, ४ लंगोट १४ योगसाधन. | 
क. ८ लघुगणेशक्रिया. १५ खुराक. ति 
| ६ आयुवेद आणि व्यायाम. १६ मालिश. | 

2 र 3 णै ! 
देई ७ ल्हान मुलांस न्हाऊं घाल १७ उषःपान, त्र 
॥ ८ संतातेनियमनाचे आरोग्यदृष्ट्या विवेचन. १८ उपवास, 


१ ९ संततिनियमन 
१० आरोग्यदृष्ट्या संततिनियमन. 


इन 


१९ गात्रे शिथिल करून विश्रांति घेणे 
२० आत्मद्योतनोपचार पद्धति. 


॥' 


रेट 
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१ वेद्यभूषण पुरुपांत्तम शास्त्री हिलंकर प्रमुख, आरांग्यावेभाग, हनुमानव्यायाम- 
प्रचारक मडळ, अमरावती... 
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६ श्री. राजे भवानराव पाोडेत पंतप्रतिनिश्ि आंध 
७ "राजरत्न प्रो. माणिकराव, बडोदे 
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म. पर. एम. जोसेफ, वी.एससी., एम.ईडी., बी.पी.ई .» प्रिन्सीपाल, टेनिंग 
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बंड] व्यायामज्ञानकोदा [या 


स्वास्थ्यविचार 
आहार, बिहार आणि आरोग्य. 


लेखक :--वेद्यभूषण पुरुषोत्तमश्यास्री हिळंकर, 
प्रमुख, आरोग्यविभाग, हनुमान व्यायामप्रचारक मंडळ, अमरावती. 


उपोद्घात. 
बटा 
ऐेग्यसंरक्षणाच्या अनेक साधनांत आहार आणि विहार यांना अत्यंत महत्व आहे. 
सर्व नियमांचा समावेश या दोनच मुख्य साधनांत होतो. नित्य आणि 'तद्वतुमान- 
परत्वे आहार कोणता ध्यावा, नित्याची आणि निर- 
निराळ्या कतूतील वागणूक कशी असावी याविषयीं 
सविस्तर वर्णन आयुबेंदांत केलेळें आहे. सकाळीं 
उठल्यापासून रात्रीं झोपण्याचे वेळेपयेत आचर- 
ण्याच्या सव गोष्टांचा सूक्ष्म विचार यांत आहे. 
आयु्वैदांतीलळ आहारविहारांसंबरंघीचे सर्वे सूक्ष्म 
विचार आणि नियम पाहून “ स्व नियमांचे पालन 
करावयाचें म्हणजे इतर अवश्य अक्षा कतेव्यांना 
आणि व्यवसायांनी वेळच शिल्लक राहाणे कठीण 
आणि म्हणून सर्वसामान्य जनतेला तरी या नियमां- 
प्रमाणे वागणे अदाक्य होय ” अक्षी समजूत होणें 
अस्वाभाविक नाहीं, 


ले, वेद्यभूषण पु. शास्त्री हिळकर, 
अमरावती. 


२ व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 
0 ८ ० ४० ” ल्क किबेत डत विक अ क. 


पण कोणत्याहि शास्त्रांत सांगितळेळे नियम सर्वोनी आणि सवोशाने पाळण्यासारखे 
नसतात आणि नियम सांगण्याचा उद्देशाहि तसा नसतो. ज्यांना जितक्रे नियम पाळतां येतील 
तितके पाळावे आणि दाक्य तितका अधिक लाभ व्हावा हाच असले नियम सांगण्यांतील 
देठु असून सर्वोनीं अवश्य पाळण्यासारख मुख्य आणि महत्वाचे नियम त्यासाठीच सांगितल 
जातात. आयुर्वेदाने आरोग्याचे अनेक नियम सांगितले असतांहि ज्यांवर आरोग्य मुख्यत्वे 
अवलंबून असते अक्षा प्रमुख गोष्टींचाहि निर्देश केला आहे. 


*१५९७ ९* ५ "५ 
आहारशयनत्रह्मचर्ययुक्त्या प्रयोजितेः । 
(५ * येते > 
शरीरं धायेते |नित्यमागारामेब धारणेः ॥ 
नियांमेत आहार, निद्रा आणि ब्रह्मचर्य हे शरिराचे मुख्य आधारस्तंभ आहित- 
दारीर, शरिराचे आरोग्य, मुख्यत्वे या तिह्ींवर अवलंबून असत. 
आयुरबैदांत आहार, निद्रा आणि ब्रह्मचर्य यांचें वणन केलेळें हे महत्व इतर सर्व 
नियमांचे पालनाची सावोत्रिक अडक्यता मान्य़ करूनच, विश्शेष्र महत्वाच्या नियमांची कल्पना 
देण्यासाठीं सांगितळेळें आहे, त्याकडे विज्ेष लक्ष द्यावयास पाहिजे. 


आहाराविषयी अनेक प्रकारचे नियम सांगूर्नाद संवयीच्या आहाराविष्रयीं अनुसांत 


४2.१ द > ४९: » >> 
विराध्यडप न पाडाथे सात्म्यमल्मपे च भोजनम्‌ ॥ 
संवयीचे भोजन विरुद्ध असलें तरी त्रासदायक होत नाही. या वाक्यांतील अभिप्रास 
निरनिराळ्या प्रांतांतील आणि नित्याच्या संवयीचे भोजन आरोग्याला ह्यानकर नाहीं असा 


आहे. अक्या प्रकारचा अभिप्राय ध्यानी घेतां [नरनिराळ्या अनेक नियमांची अदाक्यता किंवा 
अव्यवहाथता वाटण्याचे कारण नाहीं. 


४ 


आरोग्याच्या सवे नियमांचे तत्व, शरिराच्या नेसर्गिक प्रवात्ते आणि गरजा यो्य 
रीतीने गविणे हे आहे. च्वाळ अन स . ठारिराड व्र नः शी र. >> 
कले वा [हैआ धा ना ठा अजपर झिस या स्वाभाविक मुख्य प्रत्रृत्ति, त्यांच 
स्वरूप व त्याना अनुसरून नित्य व नेर्मित्तिक आहारविहार आरोग्याला सहाय्यक कसे होतील 
याविषयी, मुख्यत्वे आयुवेदीव, अभिप्राय आणि . व्यवहार्यता ध्यानीं घेऊन संक्षिस विवेचन 
केले आहे. 


श्री. 


आचार म्हणजेच स्वस्थवृत्त 


आरोग्य आगि दीर्घायुप्य यांचे प्रातीसा्ठी (१) आहार व (२) आचार किंत्रा 
वागणूक हीं दोन मुख्य साधने होत. 


आहारावर शरिराचे संवर्धन, पोषण आणि जीवितहि अवलंबून असतें. पण त्या- 
बराबरच उत्कृष्ट आहाराबरोबराहृि शारिराचे योग्यप्रकारे पाषण व्हावे, त्यांत विक्काति 
अथवा अस्वस्थता उत्पन्न होऊं नये म्हणून विशिष्ट प्रकारचा आचार किंवा वागणूक यांचीहि 
तितकीच आवश्‍यकता असते. शरिराला आहार घेण्याची व पचविण्याची पात्रता येण्याताठी 
आणि घेतलेला आहार योग्य रीतीने पचून शरिराचे पोषणसंव्धन होण्यासाठी आहारा- 
इतकेच आचारालाहि महत्व आहे. शरिराच्या निरोगी वाढीला आणि दीधे जीविताला 
साधनीभूत होगारा जो आचार त्याला “ स्वस्थवृत्त ? म्हणजे स्वस्थांनीं--निरोग्यांनीं-करण्याचा 
आचार किंवा ठेवण्याची वागणूक अले नांव आहे. 


या वागणुर्कांचे नित्य आणि नैमित्तिक असे दोन विभाग किवा प्रकार अततात. 
सुप्रभातीं झोपेतून उठल्यापासून रात्रीच्या झोपेपर्यंतचे सर्वसामान्य आचार म्हणजे नित्य आचार 
किंवा नित्याची वागणूक, याला “ दिनचया ' असे नांव आहे. नेभित्तिक आचारांत दोन 
पोटभेद असतात. ( १) बदलत्या क्रतुमानाप्रमाणे पाळण्याचे आचार, यांना क्रतुचयी 
असे नांव आहे आणि दुसरे विदष प्रसंगाने विशिष्ट व्यवसायामुळे अथवा आकस्मिक रीत्या 
वातावरणांत घडणाऱ्या फरकामुळें ठेवण्याचे आचार; यांनाच तत्त्वतः नैमित्तिक आचार असे 
म्हणणें योग्य होय, क्तुमानामुळे वातावरणांत होणारा बदल ह्याहि निश्चित असल्याने दिनचया 
आणि क्रतुचर्या या दोघांचाहि समावेद्य तत्वतः नित्याचारांतच करतां येईल. 'नित्याचारांचा 
उगम दारिराच्या स्वाभाविक प्रव्ृत्तीतून झालेला असतो आणि या प्रवृत्तींना योग्य रीतानें 
अवसर देणे हेंच स्वस्थव्रत्ताचे अथवा आरोग्यसरक्षक आचारांचे सववसामान्य सूत्र होय. 


(> 4४११८७ गी 
शरारप्रहत्ती च वगाकरण. 
शरिराच्या अशा सर्वत्तामान्य प्रवृत्तीचे स्थूल वर्गीकरण केल्यास (१ यस 
प्रव्यात्त (२) आहाराची प्रवृत्ति आणि (३) विश्रांतीची प्रत्रात्त असे मुख्य तीन वदी होतात. 
३ 
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उत्सजनाचे प्रत्रत्तींत मलमूत्रादिकांची-मलोत्सर्जनाची-प्रव्रत्ति दी एक व याद्विवाय 
उत्पादनासाठी होणारी प्रत्रत्ति (संभोगेच्छा) आणि पचनादिकांसाठी होणारी प्रत्रात्ति ( शरिराच्या 
अंतरींद्रियांतीठ निरनिराळ्या द्रव्यांचे खाव ) अद्या उत्सर्जनाच्या दोन प्रत्रात्ते असतात. 
शारीरिक प्रव्रत्तींपेकी मलोत्स्जन, आहार आणि विश्रांति ( निद्रा ) या प्रत्रत्ति नित्य असून 
संभोगादि प्रव्रत्ति या विश्विष्ट व विशिष्ट कालांतील म्हणून नैमित्तिक स्वरुपाच्या असतात. 


> 


शरिराच्या जीवनव्य़ापाराळा मानसिक प्रत्रत्ताहि कारणीभूत होतात, किंब्रहुना 
तत्वतः . अहि म्हणतां येईल कीं शारीरिक प्रवृत्तींना मुख्यच्वें मानसिक प्रत्रात्तिच कारणीभूत 
होतात. मीति, क्रोध, द्वेष, इत्यादि मनोभावनांनीं शरिराच्या निरनिराळ्या इंद्रियांवर बडणारे 
परिणाम झ्ारिरावरीळ किंवा शारीरिक प्रव्रत्तींवरीळ मनाचे प्रेरकत्व सिद्ध करतात. शारीरिक 
प्रश्रत्तीबर मनःप्ररत्तींचा इष्टानिष्ट परिणाम होत असल्याने आरोग्यकारी आचारांत मनःप्रत्रूतति 
आणि मानसिक आचार यांचाहि विचार करणे ओघानेच प्रात होते. आरोग्यकारक क्यारीर 
प्रवृत्तींना उपकारक अश्या मानसिक आचारधर्माला * सदाचार ? असे नांव दिलेळे आहि. 
आरोग्य किंवा स्वास्थ्य शारीरिक आणि मानसिक या दोनहि प्रकारच्या प्र्रत्तींचे स्वाभाविक 


पालनावर अवलंवून असते. 1 


“<< ४ 
दिनचर्या. 
दिनचर्या किंवा देनंदिन आचारांचा आरंभ सकाळीं उठल्यापासून होतो. झॉपेनंतर 
वैणारी जागृति म्हणजे शारिरांतील इंद्रियावयबांच्या प्रवृत्तींचा किंवा कार्यप्रवणतेचा आरंभ 


> 


होय. रात्री घेतलेल्या निद्रेने इंद्रियाबयवांना विश्रांति परेशी झाली म्हणजे पुनः नव्या उत्साहाने 


1, 


(त 


र 1 प्र क ४0 0 ४९ र. -- र 
काव करण्याची उत्सुकता म्हणजे जाग्रतावस्था होय. कोणीहि न सुचवितां अथबा कृानिस 


साधनांचा उपयोग न करतांहि जाग्रति येते याचें कारण इंद्रियावयवांची कायोत्सुकता हें असते. 
अद्या प्रकारची जागांते हीच उठण्याची सूचना व ही सूचना ज्यावेळीं मिळते तोच झोपिंतून 
उठण्याचा योग्य समय होय, 

साधारणपणे निरोगी अवस्थत व योग्य रहाणींत अ 


र शी जाग्रति पहांटें चार घटका रात्र 
श्ाहूक असण्याचे सुमारास येते, 


त्र णू ताजे मो पं 
म्हणून पहाट चार घटका रात्र शेळछूक असतांना झोपेंतून 
रोग्यश्ास्त्रजसांगतात, 
ञं नर द 7२ *५ ७८ | » 
* नाव दिळेळे असून आरोग्य संरक्षणासाठी आ 


उठ ज्य ञ २33. ७ (> 
उठाव असा नेसरर्गिक नियम अ जागृतीच्या या वेळेला ' ब्राह्म महूत 
णि आयुष्याच्या अभिव्रद्धीसाठी ब्राह्म 


उडुतावर उठावे असा नियम आयुवेंदजांनीं सांगितला आहे. 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ऱः 


निद्रेचें प्रमाण. 


निरनिराळ्या त्रश्‍्तूंत लहान मोठ्या रात्री असतांना आणि निरनिराळ्या मनुष्यांच्या 
प्रकातिमानाप्रमाणे निद्रेचें प्रमाण कमीअधिक अवश्य असतां उठण्याच्या वेळेविष्यी 
सामान्य नियमांत थोडाफार फरक होइल; तरी स्वाभाविक जागति हे तत्त्व ध्यानांत ठेवण्या- 
सारखे आहे. सुप्रभातीं जाग्याति येतांच उठणें ही गोष्ट विशेष महत्त्वाची होय. या वेळी उठल्याने 
इंद्रियावयवांच्या नैसर्गिक उत्साहाला योग्य अवसर मिळून शारीरिक व्यापार सुव्यवस्थित 
होऊं लागतात. आळस अथवा अन्य कारणांनीं स्वाभाविक जाग्रतीच्या यावेळीं आंथरुणांत 
लोळत राहिल्याने स्वाभाविक प्रवृत्तींना विरोध होतो आणि एकदां ही स्वाभाविक प्रत्रात्त कमी 
झाली म्हणजे सर्वे दिवस अवद्य उत्साहाची प्रात्ति होत नाहीं. 


मलोत्सजन. 


प्रातःकाळाच्य़ा जाग्तीबरोबर शरिरांत उत्पन्न होणारी पहिली प्रर्व्वात्त मलोत्सजनाची 
असते. मलोत्सजेक इंद्रिये यावेळीं विदोष प्रमाणांत उत्स्जनोन्मुख असतात. या प्रव्रत्तीचा 
विरोध केल्याने मलोत्सर्जनाचे कार्य योग्य रीतीने होऊं शकत नाहीं. स्वाभाविक प्रवृत्तीला 
विरोध करण्याची कांहीं दिवस संवय झाली तर पुढें ही प्रव्ृत्तिच कमी होते आणि त्यामुळें 
मळोत्सजीनाची स्वाभाविक क्रिया व शरिराचा स्वाभाविक उत्साह ( तरतरी ) कमी होतो. 
मळावरोधाची संवय होणाच्या अनेक कारणांपैकी सुप्रभातीं स्वाभाविक जाण्तांचे वेळीं न 
उठणें हें एक बरेंच महत्वाचे कारण होय आणि मलावरोधाची लागलेली सवंय ही प्रात:काळी 
लौकर उठून मलोत्सजैन करण्याच्या नेयमाने कमी होणे संभवनीय आहे. मलोत्सजन आणि त्या 
विषयांची रारिराची प्रद्यात्त विशेष विचारांत घेण्यासारखी असते. निमल शारिरांतच उत्साह 
असतो. निमेळ पचनोद्रिये नवीन आहार यांग्य रीतीने पचावेतात, निमल धातुघटक आहारां- 
तीळ पोषक द्रव्ये चांगल्या रीतीनें आत्मसातू करून पुष्ट होतात, निर्मळ शरिरांत विकृतीला 
अवसर मिळत नाहीं, निर्मळ शरिरांतच आकांक्षा आणि उद्यम यांची निर्मलता असूं शकतें 


ञरिराच्या निरनिराळ्या भागांतील मळ निरनिराळ्या द्वारांनी किंबा मार्गोनीं बाहेर 
पडतात. कांहींचें उत्सर्जन केवळ शारीरिक प्रव्रत्तींनी होते तर कांहीं मळांच्या उत्सर्जनाला 
सहाय्य करावें लागेत. कोठ्यांतील मळ म्हेणजे मळ व मूब यांचें उत्सर्जन स्वाभाविक प्रवर 
सीनेच होते. त्याला सहाय्याची आवड्यकता नसते. मात्र या स्वाभाविक प्रवृत्तीला विरोध न 
करतां योग्य अवसर द्यावयास पाहिजे आणि असा योग्य अवसर देणें म्हणजेच प्रातःकाळीन 
जागतीबरोबर उठून मलोत्सर्जनाच्या कायाला लागणे होय. स्वच्छ व प्रशस्त स्थान हेहि 
मलोत्सर्जनाच्या स्वाभाविक्र प्रदत्तांला सहाय्यक होते. तोंड, कंठ, नेत्र नासिका या 


ठिकाणींहि कांहीं प्रमाणांत मळांचा कय अस्ता आणि हे मळ काहून टाकण्यासाठी थोडे 
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सहाय्य-प्रयत्न करणे--अवद्य असते. या भागांत मळ राहिल्यास शरीरपोप्रणाळा अवदय 
असणाऱ्या आहाराच्या प्रवेशद्वारांतील हे मळ आहाराबरोबर पोटांत जाऊन आहार दूविन 
करतीळ, विक्वाति उत्तन्न करतील. कोणत्याहि ठिकाणी मळाचा अंश शिल्लक राहिला म्हणजे 
तेथे सडण्याकुजण्याच्या विकृति उद्भवतात. तोंडांतील दांत वगेरे अस्वच्छ राहिल्याने दांतांतून 
पू येणे, रक्‍त वेणें अद्यासारखे विकार उद्भवतात. 


दंतधावन व नेत्रप्रक्षालन. 


दांत स्वच्छ--निर्मळ करण्यासाठीं नित्य दंतधावन करणें अवदय़ असते. दांतांवरील व 
दांतांचे सांध्यांतील मळ पूर्णपणें नाहींसा होईल अक्याप्रकारें देतघावन करावयास पाहिजे. 
साधारणपणें तुरट, तिखट, कडू असलीं द्रव्ये निर्मलता उत्पन्न करण्याला उपयोगी पडतात. 
म्हणून दंतधावनासाठीं असल्या द्रव्यांचा उपयोग करावा. दांतांवरीळ व दांतांच्या सांध्यांतीळ 
मळ स्वच्छ निघून जाण्यासाठी तो एकाद्या कुंचल्यांन घांसून काढणे सोईचे असते. तुरट, 
कडू, तिखट अद्या खेर, बाभूळ, वड, करंज, रुई इ० वृक्षांच्या कोवळ्या, मऊ, ओल्या 
काड्या चावून कुंचला करून त्यांनीं दांत घांसणें असा दंतघावनाचा विधि प्राचीनकाळी 
बहुधा. सवत्र आणि सध्यांहि कांहीं ठिकाणीं आहे. या काड्यांना दंतकाष्ठ असे म्हणतात. 


बदलत्या व सुधारत्या रहार्णांत, विशेषतः नागरी जीवनांत, दंतकाष्ठाऐवजी दंतधावन 
चूर्णे ( दंतमंजन ) इ० चा उपयोग केला जातो व घांसण्यासाठीं कुंचले ( व्रशहि ).विश्िष्ट 
प्रकारचे उपयोगांत आणले जातात. उपयोग कशाचा केला तरा स्वच्छतेसाठीं तुरट, कडू 
अशा द्रव्य आणि चांगल्या रीतीनें घांसतां येईल असे कुंचळे, या दंतधावनांतील तत्त्वांकडे 
दुलंक्ष होऊं नवे. 


दृतधावनाचीं चूर्णे, कुंचळे ( ब्रश ) इत्यादि तयार भिळत असतांना व तीं घेण्या- 
इतकी संपन्नता असतांहि सुधारलेल्या शहरांतून देखीळ कांहीं लोक दंतकाष्ठांचा उपयोग 
करतात आणि बाजारांत इतर नित्योपयोगी वस्तूबरोबर दंतकाष्ठेहिि विक्रीसाठी ठेवण्यांत येतात. 


रून असल्या दंतकाष्टांनीं दंतधावन करणे विशषष हिताचे असतं याता येईल. 
दतधावनाला योग्य अशी द्रव्ये 


ग व्य आणि कुंचला एकाच दंतकाष्ठाने प्राप्त होतो आणि ल्हान 
ह कविंचे तरी विनामूल्य प्राप्त होणाऱ्या दंतकाष्ठांचा उपयोग दांतांच्या स्वच्छतेसाठी आणि 
े विर "य करावा. दंतकोष्टे अथवा चूर्णे वगेरे तुरर रसाची अधिक चांगली; 
ग "ना ॥हृरड्या, दांत वगेरे स्वच्छ होतातच, पण त्यांत दृढता-बळकटी--हि येते. 
४४. _. : तिंलट उव्यांनी साव 
:__ होण्याचा संभव 
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होऊन निमलता येण्याला ब्रिशष सहाय्य झाले तरी दाह 


असता म्हणून तीं नित्य उपयोगांत न आणणें बरे. कडू 


द्रव्यांनी मळमळ, 


1 
क 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ७ 


ओकारी होण्याचा संभव असतो आणि शिवाय तुरट द्रव्यांनी थेणाऱ्या हढतेचा लाभ कडू 
द्रव्यांनी होत नाहीं. चिकटपणा जावा आणि स्वच्छता, हलकेपणा यावा यासाठीं विशेष प्रसंगी 
कडू दंतकाष्ठे अथवा चूर्णे उपयोगांत आणणे योग्य असले तरी नित्याचे उपयोगासाठीं तुरट 
द्रव्येंच विशेष हितकारक होत. दंतधावनासाठीं लवण किंवा क्षार द्रव्यांचाहि विशेष कारणा- 
साठीं उपयोग होतो. अजीणादे कारणांनी आलेला चिकटपणा घालविण्याला असल्या द्रव्यांचा 
उपयोग होतो. पण त्यांतहि एक प्रकारची दाहकता असून दांतांची दृढता कमी होते. 


प्रातःकालीं रात्रींचा सांठलेला मळ काढून टाकण्यासाठी दंतधावन अवद्य असतें. 
त्याचप्रमाणें भोजनोत्तराहे दातांत राहाणारे अन्नांच कण निघून जाण्यासाठी दंतधावन करावे. 
अर्थातच प्रातःकालींन दंतधावन व भोजनोत्तरचे दंतधावन यांत भेद असावयाचा च. भोजनोत्तर 
विशिष्ट प्रकारचीं दंतकाष्टे अथवा दंतधावन चूर्णे यांची आवदयकता नाहीं. दांतांतील अन्नांच 
कण पूर्णपणें निघून जावे इतकाच या दंतधावनाचा उद्देश असतो. 


दंतकाष्टे किंवा दांत घांसण्याचे कुंचळे ( ब्रा ) यांचा उपयोग करतानां ते दातांना न 
टोंचतील असे मृदु असावेत. दंतकाष्टे नित्य नवीं ध्यावयाचीं असल्याने त्यांच्या स्वच्छतेचा 
प्रश्नच उद्भवत नाहीं. मात्र हीं काष्टें सडको-कुजकी--किडकी असू नयेत. पण तयार कुंचले 
( ब्रश ) स्वच्छ-निर्मळ राखण्यासाठी विशेष दक्षता ठेवावयास पाहिजे. नाहीपेक्षां दांत स्वच्छ 
करण्याच्या या साधनांनींच विकृतीचे बीजारोपण होण्याचा संभव असतो. 

दंतधावनाप्रमाणेंच जीभहि दंतकाष्ठाने किंवा दंतधावन चूर्णाने स्वच्छ करावयास 
पाहिजे. जीभ अस्वच्छ असेळ तर पदा्थीची रुचि योग्य प्रकारे समजत नाही आणि जिभे- 
वरील अस्वच्छ पदार्थ-मल-आहारांतील द्रव्यांत मिश्र होऊन पोटांत जाईल. 


दांत व जीभ यांप्रमाणेंच तोंडाचा आंतील सव भाग निर्मळ करणे अवदय आहे. 

साठीं गुळण्या करावयास सांगतल्या आहेत. गुळण्यांचे प्रकार दोन सांगितले आहेत. एक 
तोंडांत पाणी किंवा एकादा दुसरा द्रवपदाथे हालवितां न येईल इतका भरणे, याला गडूष 

असे नांव आहे; आणि दुसरा प्रकार पाणी [कवा दुसरा एकादा द्रवपदार्थ चांगला खळखळून 

हाळवितां येईल इतक्या प्रमाणांत घेणे, याला * कवळ ? असे नांव आहे. प्रथम गडूष 

करून तोंडांतील निःसत्व पदाथ आदर झाला म्हणजे मग कवळ करावा, या योगे सवे मलभाग 
झोकळा होऊन निघून जातो आणि तोंड स्वच्छ होते. नित्य पाण्याच्याच शुळण्या कराव्या 


कोमट पाण्याने गुळण्या केल्यान ताड चागल स्वच्छ होते. 


दंतधावन, जांभ घांसर्णे ( जिव्हानिळेखन ) व गुळण्या यांनीं तोंडाचा सव भाग 
स्वच्छ झाल्यावर नाक स्वच्छ करण्यासाठीं नस्य. करावयास सांगितळें आहे नाकांतीळ मळ 
नाहींसा होऊन श्रसनक्रिया चांगल्या प्रकारें होण्याला ब जीवनाला अवइ्य असणारा स्वच्छ वायु ग 
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मय क ककी वी ह... आ म ह..शवाााक्केफयशा 
नाकांतून बेतांना तो निमेल राहण्याला नस्य अवद्य आहे नस्यासाठीं तिळांच्या तेलाचा उपयोग 
करावा. आयुर्वेदांत अनेक ओष्रधांनीं सिद्ध केळेळें ' अणुतंळ नावाच एक तेल सांगितले 
आहे. ( बहुतेक सर्व आयुर्वेदीय औषधी कारखान्यांत हे तेल तयार मिळते. ) या तेलाचे नस्थ 
नित्य केट्यांने नाकाची शुद्धि होते आणि ब्राणेंद्रियादिकांची दाक्ति वाढते. तपकीर--तमाखूचे 
चूर्ण यांचं नस्य करण्याची संवय पुष्कळांना असते. वारंवार या तीक्ष्ण उत्तेजक नस्याने नाकाच 
अंत्भागांत रुक्षता-झुष्कता-येते आणि संज्ञावाहिनींवरहि या तपकिरीच्या नस्याचा परिणाम 
अनिष्टच होतो-तपकिरीचे व्यसन आरोग्याला सहाय्यक नाहा- 


डोळ्यांची निर्मळताहि अवद्य असते. त्यासाठीं अंजन नित्य करावें, नित्याच्या 
उपयोगासाठीं डोळ्यांत सुरमा घालावा असे सांगितल आहे. पापण्यांच आंतील भागांत असणारा 
मळ अंजनारने जातो आणि बुब्बळें स्वच्छ होतात. दृष्टिबलासाठ|--डोळ्यांच्या आरोग्यासाठा 
अंजन अवद्य असतांहि त्याच्या उपयोगाची प्रथा बहुधा ठप्तप्राय झाली आहे. दृष्टिदाप्राच 
वाढीच्या सध्यांच्या कालीं तर डोळ्यांना हितावह्द अशा अंजनाचा उपयोग अवद्य होय. नेत्रांची 
निर्मळता हा अंजनाचा उपयोग, सुरम्याशिवाय दुसऱ्या द्रव्यांचे अजन करूनाह साध्य हाण्या- 
सारखा आहे. कांहीं अंजने तयार मिळतात, त्यांचा उपयोग करावा. त्रिफळ्याचा काढा चांगल्या 
जाड वस्त्रांतून गाळून ( कण न रहातील अशा रीतीनं ) त्याचे किंवा आठपट स्वच्छ पाण्यांत 
मध मिश्र करून त्याचे थेंब डोळ्यांत टाकावे. 

* नेत्रप्रक्षालळन--म्हणज मस्तक पाण्यांत बुडवून ( डोळ्यापर्येतचा भाग ) डोळ्याची 
उघडझांक करणे; याचाहि उपयोग नेत्रांच्या निर्मलतेसाठीं होतो. थंड पाण्यानें नित्य असें 
प्रक्षालन केल्याने नेत्रांची शक्ति वाढते. हे प्रक्षालन नदी, तलाव, विहिरी यांच्या पाण्यांत किंवा 
रुंद भांड्यांत पाणी घेऊन त्यांत करतां येते--डोळे धुण्याचें पाणी निमल व निदोंष मात्र असावयास 
पाहिजे. नित्य सुरमा आणि आठ दिवसांनीं पाणी गळून जाण्यासाठी रसांजनाचा उपयोग 
करावा असं आयुर्वेदीय आरोग्यशास्त्रांत सांगितलें आहे. मध, त्रिफळ्याचा काढा यांचा किंवा 
अहा द्रव्यांचा उपयोग नित्य केला तर निराळ्या खावण अंजनाची--पाणी गाळण्यासाठीं 
करण्याच्या अजनाची-तितकीशी अवद्यकता नाहीं. उन्हाळ्यांत अंजनापेक्षां थंड पाण्यानें ' नेत्र- 
प्रक्षालन ? विद्षेष गुणावह होईल. या दिवसांत दोन वेळ प्रक्नालन करणेंहि बरे, 


धूम्रपान. 


आयुवेदीय आरो - र 
क आरोग्यशास्त्रांत प्रातःकाळीन शारीरशुद्धीच्या 


प्रयोगांत धूम्रपान व 
ताबूळभक्षण करावयास सांगितले आहे 


आयुबेदांतीळ धूम्रपानाचा विधि विज्ेषर स्वरुपाचा 


असून त्याचे निरानेराळ्या अ 
न्या अवस्थेत निरनिराळे प्रकार सांगितले आहेत; त्यासाठीं निरनिराळीं 


आहार म्हणजच स्वस्थवृत्त ९ 


ओषधे सांगितली आहेत. तोंडाचा चिकटपणा जाण्यासाठीं, रूक्षता कमी होण्यासाठीं आणि 
मुखांतील विकाति नाहींशा होण्यासाठीं धूम्रपानाचे प्रकार सांगितले आहेत. 


सध्यां बहुधा सर्वत्र आणि फार अमर्याद प्रमाणांत असलेला तमाखूच्या धूम्रपानाचा 
प्रसार आयुवेंदाच्या उद्देशाला अनुसरून नाहीं; आणि प्रचारांतील हें धूम्रपान आरोग्य- 
संरक्षणाच्या दृष्टीनें हितकारकहि नाहीं. वारंवार किंवा सतत तमाखूच्या धूम्रपानाने तोंडांतील 
खावी खोतसांना उत्तेजन मिळून अकालीं खाव होतो. रसनोंद्रेयाची स्वाभाविक शक्ति कमी 
होते. तमाखूंतील अनिष्ट उत्तेजक द्रव्थे तोंडांतील खावांत मिश्र होऊन पोटांत जातात व पचनें- 
द्रियांत दाह उत्पन्न करतात. तमाखूंतील कांहीं उत्तेजक द्रव्यांचा ज्ञानवाहिनींवरांदे अनिष्ट परिणाम 
होतो. तमाखूच्या धूम्रपानांत आरोग्याला हितकारक गुण नसून अहितकारी दुगुण अनेक 
असतांहि त्याचा सावीत्रिक वाढता प्रसार व्हावा हें आश्चये आहे. आरोग्य रक्षणासाठी--शारीरिक 
व मानसिक सामर्थ्याची जोपासना करण्यासाठीं प्रयत्न करणारांनी तमाखु--धूम्रपानाच्या व्यसना- 
पासून आलिप्त रहाणे हेंच इष्ट होय. 


तांबूलभक्षणः--मुखाची झाद्धे होऊन सुगंधितपणा यावा यासाठीं तांबूलभक्षण 
सांगितळें आहे. तांबुलांत विड्याची पाने, सुपारी, लवंग, वेलची, कंकोळ, केशर, चुना इ० 
तोंडाचा चिकटपणा कमी करणारे, पचनाला सहाय्य करणारे आणि तोंड सुबासिक करणारे 
पदार्थ असतात, पण प्रातःकाळी भोजनापूर्वी तांबूलभक्षण करणें हा प्रश्न विचारणीय आहे. 
तांबुलांतीळ कडु, तिखट, उत्तेजक द्रव्यांनी तोंडांत आणि पचनेंद्रियांत पाचकद्रव्यांचा खाव 
होतो* या“लावा चा. 2० पचनासाठी व्हावयाचा असतो. भोजनापूर्वीच -प्रा तःकाळीं--तांबूल- 
भक्षणांने हा खाव सुरूं झाला तर आहाराचे अभावीं पचनोंद्रेयांना-रिकाम्या कोठ्याला-तो 
त्रासदायक होण्याचा संभव असतो आणि का पूर्वीच निघून गेल्याने आहाराच्या 
वचनाचे वेळीं तो कमी पडून गाते कायात व्यत्यय येण्याचा संभव असल्याने सकाळीं तांबूल- 
भक्षण इष्ट दोणार नाहीं, भोजनोत्तर तांबूळभक्षण हितावह होईल. वारंबार भोजनाचे आधी 
ता वळ नाता नाहीं, वारंवार तांबूलभक्षणांन किंवा चर्वणामे 
तोंडांतील व पचनांतील खाव अबेळीं होऊन ,कांही कालानंतर खाव होण्याची ही क्रिया 
कमी होते. . तोंडाला रक्षपणा येतो आणि अन्नरसाचे ज्ञान व पचन यांत कमीपणा येतो. 
तांबुलावरोबर तमालू. खाण्याचाहि प्रघात पाद आहे. यामुळे अनियभित तांबूलभक्षणाच्या 
दुर्गुणांत तमाखूंतील दाहक--उत्तेजक द्रव्यांमुळे आणखी भर पडते. तमाखूचे धूम्रपानाप्रमाणेच 
तमाखुभक्षणहि तत्त्वतः आरोग्य दृष्ट्या अहितकारक होय. 

> व्या. त्ता. 
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सावेदेहिक स्वच्छता. 


कोठा, तोंड, नाक, डोळे इत्यादींची द्युद्धि झाल्यावर सार्वदेहिक ल्वच्याता 1 भी 
प्रत्येक घटकाची निमलता ही विचारांत घ्यावयास पाहिजे. निर्मळ शारीर घटकांचे क 
चांगल्याप्रकारे होते आणि शारीर घटकांचा उत्साह--तरतरी--त्यांच्या निर्मटतेवर क 
अवलंबून असतो. नित्याच्या आहारांतीळ द्रव्यांनी शारीर घटकांचे नित्युत्पादन ज्् 
संवधन होत असते. त्याचप्रमाणे नित्याच्या जीवनव्यापारविषयक क्रियांनी या शारीर 
घटकांची कांहीं प्रमाणांत झीजहि 
निःसत्व अशा निघून जाणं अवदय 
करतात. पोषणांत व्यत्यय येतो. 
हा होय. 


होत असते. शारीर घटकांचे असले झिजकट किंवा 
असते. ते शरिराबाहेर निघून न गेल्यास विकार उत्पन्न 
असल्या घटकांच्या उत्सजनाचा मुख्य मार्गे स्वेद-धाम 


सावंदेटिक घटकांच्या निमेलतेचीं तीन मुख्य साधन आहितः----( १) अभ्यंग, (२) 
व्यायाम आणि (३) स्नान. या तीन उपायांनी मिळून सव शरिराच्या घटकांतील मळ शारिरा- 
बाहेर निघून जाऊन त्यांत निमलता येते. 


अभ्यंग. 


तेलासारख्या स्निग्ध पदाथोच सर्व शरिराला मदेन करणे याला “ अभ्येंग ? अर्श 
नांव आहे. अभ्यंगाचें व्यवद्दारांतीळ नांव * मालिश ? हें आहे. अभ्यंगाने त्वर्चेतील सूक्ष्म 
लोतसांचि द्वारे स्निग्ध पदार्थ, त्वचा आणि आंतील पेशी, स्नायु इत्यादींमध्ये स्निग्धता उत्पन्न 
करतात. अभ्यंगाने उत्पन्न होणाऱ्या स्निग्धतेने त्वचेतील खोतसं--छिंद्र-मोकळी होतात. तारीर 
धटकांत स्निग्धता उत्पन्न होऊन त्यांची हाळचाल सुखावह होते, कार्यक्षमता वाढते आणि या 
घटकांशी संठझ असणारा निःसत्व अद-मळ शिथिल-मोकळा होतो, अभिसरणाला सहाय्य 
होते, त्वचेवर तेजस्विता येते. शारीर घटकांत स्निग्धता उत्पन्न झाल्याने पोषक पदार्थ आत्म- 
सात्‌ करण्याची त्यांची शक्ति वाढत आणि निमैल झाल्याने नवीनपणा येतो, म्हणून अभ्यंगाने 
तारुण्य टिकून राहाते असे त्याचे वर्णन केळ आहे तें यथार्थ होय. 

अभ्यंगांन शारीर घटकांतील मळ क्षिथिळ झाल्यावर मग 


व्यायामाने वाढणारी 
हाळ्याळ ब निघणारा घाम यांनी मळाचे उत 
स्प 


त्सर्जन सर्जन होतें. म्हणजे अभ्यंग हा सार्वदेहिक मळाचे 
ल वि शी क ४ 
व्यायामा र 1 भव्यता म्हणून व्यायामापू्वी अभ्यंग करावयाचा असतो. 
हन ळे सु टे (०1. ती क (प व र 

मुळ होणाऱ्या अतरिंद्रेयांच्या हालचालीहि अभ्यंगाने येणाऱ्या मार्दवामुळे सुखावह 


दोतात. अभ्यंगा ऱ्चै ह री *्< *२ ०_ 7२ टी 
चे ई कार्य घ्यानी घेतळें म्हणजे तो सक्राळीं ब्यायामापूर्वांच करावयाचा हेंहि 


उघड होणार आहे. 


| पा. 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ११ 
वी वि क 0. क्र. 0 “0. 006317... आ होह 
अभ्यंगासाठीं नेहमीं नारळाच्या तेलाचा उपयोग करावा; तिळांचे तेलोहे चालेळ. पण 
त्वचा आणि पेशी यांमध्ये विदाह न करतां स्निग्धता निमाण करण्याचा गुण खोबऱ्याचे तेलांत 
अधिक असतो. बदामाचे तेल अभ्यंगासाठीं सर्वोत्तम होय पण सर्वसामान्य लोकांना त॑ सुलभ 
नाहीं. आवळ्याच्या रसांत किंबा आंवळकाठीच्या काढ्यांत ।सेद्ध केलेळें खोबऱ्याचे तेल-- 
आंवळेल त्वचा व धातुघटक--पेश्ी यांची स्वच्छता करण्याचे दृष्टीने विशेष गुणावह असून 
त्याने त्वचेची कांति वाढते. अभ्यंगासाठी सरकीचें तेलहि गुणावह आहे. ते पोष्टिक असते. 
पावसाळ्यांत एरंडीचे तेल आणि हिंवाळ्यांत मोहरीचे तेळ-सरसूरचे तेल-.हितावह असते. पण 
मोहरीचे तेल दाहक असल्याने त्याचा उपयोग बेतानेंच करावयाचा असतो. नित्यासाठीं 
मोहरीचे तेल हितावह नाहीं. 


मस्तक, तळपाय व कान यांत स्निग्धतची अवद्यकता विदवाष असते. म्हणून या 
ठिकाणीं अभ्येग विशेष प्रमाणांत करावा. मस्तकाला व तळपायांना तेल चोळणे आणि कानांत 
तेळ टाकणें यांचे योगाने मस्तक आणि नेत्र यांत शांतता--प्रसन्नता येते. कुश आणि रूक्ष यांनी 
अभ्यंग नियमितपणे केला तर शरीरधातु पुष्ट व स्निग्ध होतात. झोपण्यापूर्वी मस्तक व तळपा- 
यांना अभ्यंग केल्यानं निद्रानाशाचा विकार नाहींसा होतो. 


व्यायाम व त्यांच प्रकार. 


अभ्यंगाने शरिराच्या घटकांत स्निग्धता-मृदुता आली म्हणजे मग व्यायाम करावा. 
* शरिराला ज्यामुळे श्रम होतात त्या क्रियेला व्यायाम अशी संज्ञा आहे. ? ( शरीराया- 
सजनने कर्म व्यायाम उच्यते । , निरनिराळ्या प्रकारची हालचाळ करणें ही शरिराची स्वाभाविक 
प्रवृत्ति असून अशी हाळचाल म्हणजेच जिवन्तपणा होय. हातपाय इ० अवयवांच्या हालचाली 
स्पष्ट दिसतात, तशा अर्तरिंद्रियांच्या दिसत नसल्या तरी पचन, अभिसरण इ० क्रियांसाठी सर्व 
अंतरिंद्रेये आणि सवे स्थूळ-सूक्ष्म घटक दे निरंतर लहान मोठ्या हालचाली करीतच असतात. 
या दृष्टीनें शरिराच्या सर्व प्रकारच्या हालचाली हा एक प्रकारचा व्यायामच होय. 


शरीरावयवांच्या स्वाभाविक हालचाली, त्रासदायक न होतील अक्रा रीतीने व प्रमाणाने 
वाढविणे या तत्त्वावर व्यायामाच्या विविध प्रकारांची योजना असते. या प्रकारांत कांहीं सर्व 
शरिराच्या सामान्य हालचाली वाढविणारे, तर कांहीं विशिष्ट अवयवांच्या हालचाली वाढविणारे 
असतात. व्यायामाने शारीर घटकांच्या हालचाली वाढतात, त्यांना कांहीं प्रमाणांत ताण बसतो, 
त्यामुळें या घटकांचा कांहांसा विस्तार होतो व त्यांत पोषक रसाची भर पडून त्यांचे आकारमान 
वाढण्याला सहाय्य होते. शारीर घटक्र आणि या घटकांच्या समुदायाने तयार झालेले 


अवयव यांमध्यें दीघता येण्याला--विस्तार-विकास होण्याला ज्याचा उपयोग होतो तो 


क$ 


१२ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


> ॥२. ४ > व्या गाब्द ढ ऱ्झ धु 
व्यायाम होय. अद्नी व्यायामाची व्याख्या अधिक यथार्थ होईल. व्यायाम या दाब्दाचा अ 
( वि -- आयाम > दीर्धता ) असाच आहे ( व्यायामो देव्यंम ) 


व्यायामामुळे होणाऱ्या हालचालींनी शारीर घटकांत पोषक रसांचे आभेसरण व ग 
पूर्णपणें होते आणि हे घटक पूर्ण प्रमाणांत वाढतात. पूर्ण वाढ झालेल्या घटकांनी अवयवडे 
भरदार होतात. प्रत्येक अवयवाची त्याच्या स्वाभाविक विशिष्ट आकारांत पूर्णतया ना 1 दात. 
आयुर्वेदांत व्यायामाच्या या कायांचें वर्णन “* विभक्तघनगात्रत्व ? या शाब्दांनीं केळे आहे. 


शरिरांतील अवयवांच्या आणि घटकांच्या स्वाभाविक हालचालींना सहाय्य झाल्यान 
त्यांचा उत्साह-तरतरी वाढते, कार्यक्षमता वाढते, पचनशक्ति वाढते व अभिसरण व पचन- 
शाक्त वाढल्यानं मेदाची अस्वाभाविक वाढ होत नाहीं. वाढलेल्या अभिसरणाने आणि 
दाल्चालानी धातुघटकांशीं संलझ असलेले निःसत्व-झिजकट-अंदा--मळ निघून जाऊन सव 
शारीर घटकांत निमलता येते. या दृष्टीने व्यायाम हे सावेदेदिक निमलतेचें एक उत्तम सांधन 
दाय आणि उत्तम प्रकारे पोषण होण्याला निमेलतेची अत्येत अवद्यकता असते. 


प्रत्येक अवयवाची त्यांच स्वाभाविक आकारांत पूर्ण वाढ झाली म्हणजे अद्या प्रत्येक 
अवयवांत भरदारपणा दिसून येतो. यालाच सोष्ठब असे म्हणतात. विशिष्ट प्रकारच्या व्यायामांनी 
अवयवांच्या प्रमाणबद्धतेला म्हणजे सोष्टवाला सहाय्य होतें. अवयवांच्या प्रमाणबद्धतेंत 


कवा' साष्ठवांतच सोंदये मानळे तर व्यायाम हें सोंदयांचे एक उत्तम साधन 
मानतां येईल. 


उद्देश आणि कार्य यांना अनुसरून व्यायामाचे सामान्य व विशिष्ट अतते दोन प्रकार 
होतात. सर्व दारिरावर सामान्यतः ज्याचा परिणाम होतो असा व्यायाभ सामान्य होय. विशिष्ट 
प्रकारच्या ब्यायाभात दोन भेद संभवतात. एक विशिष्ट व्यवसायानुसार विशिष्ट अवयवांवर 


गस्णाम करणारा आणि दुसरा कांहीं अवयवांतील स्वाभाविक व्यंग किंवा वैगुण्य घाल- 
विणारा होय 


आराग्यसरक्षणासाठीं स्वीना अवश्य असा व्यायाम सामान्य स्वरूपाचा असला तरी 
गारराच्या गनरांनराळ्य़ा अवयेवावर कायं करण्याच्या दृष्टान अनेक प्रकार सभवतात. 
हयामानाठा अनुसरून होणाऱ्या अवयवांचे विकासानुसारहि व्यायामाच्या भिन्न प्रकारांची 


आवद डि ह पी 
यकता असते आणि याच तत्त्वाला अनुसरून व्याप्रामाच्या निरनिराळ्या प्रकारांची योजना 
केलेली असते किंवा करावयास पाहिजे. 


त्यांतहि 


स्त्रयांसाठी त्यांच 
शि 1 त्यांच्या शरिरांतील विशिष्ट अवयवांची रचना व काय ध्यानी घेऊन व्यायासम- 
प्रकारांची योजना असावयास 


पाहजे, विश्षष अभ्यासाने कोणत्याहि व्यवसायांत प्राविण्य संपादन 
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वगव... ._......... > को बळिडळेके 0000000000. 
करणें स्त्रियांना अराक्य नसले तरी ग्भघारणादि स्त्रीशीरराचे नैसर्गिक विशेष व त्यांना अनुकूल 
असणारी शरिराची रचना यांचा विचार उपेक्षणीय नाहीं. कोणतेहि प्रयत्न नैसर्गिक गुणांना 
अनुसरूनच विद्वेष परिणामी व हितकारक होतात. व्यायामांतहि या सामान्य तत्त्वाचा विचार 
अवड्य पाहिजे. अनेक प्रकारच्या नित्य व्यायामांपैकीं साष्टांग नमस्कार, दंड काढणें या व्यायाम 
प्रकारांचा पारेणाम सर्व शरिरावर सारख्या प्रमाणांत होतो. अल्पकाळांत सर्व अंतर्बाह्य अवय- 
वांना विद्षष हालचाल घडवणारा व्यायाम म्हणजे मलळखांब होय. 


- व्यायामाच्या अनेक प्रकारांत वैय्यक्तिक व्यायाम आणि सामुदायिक व्यायाम असे 
प्रमुख दोन विभाग असतात. पेकी वैय्याक्तिक व्यायाम केबल शारेराच्या विकासाला उपयोगी 
पडणारे आणि सामुदायेक व्यायाम शारीरिक विकासाबरोबरच मानसिक अवघानाच्या 
वाढीलाहि उपयोगी पडतात. सामाजिक जीवनांत सामुदायिक अथवा सांधिक व्यवहारांना 
बरेंच महत्वाचे स्थान असल्याने आणि उत्तरोत्तर सामाजिक जीवनाचा विकास वाढत्या 
प्रमाणांत असल्याने सांधिक व्यायामाचे महत्त्वहि वाढतच राहाणार हें उघड होय. 


शारीर घटकांची निर्मलता आणि विकास हें व्यायामाचे तत्त्व ध्यानी घेतल्यावर 
आरोग्य-संवधक नित्याचे व्यायामांत नियमितपणाची आवड्यकताहि उघड होते. व्यायामाने 
होणाऱ्या शरीरावयवांच्या हालचाली उपकारक असल्या तरी त्या अधिक प्रमाणांत झाल्या 
असतां अपकारक होतात. शारीर घटकांना अमर्याद फाजील श्रम झाले तर त्यांची स्वाभाविक 
शक्ति क्षीण होते. फार भ्रम न होतील, विशेष थकवा आल्यासारखे न वाटेल इतक्याच 
प्रमाणांत व्यायाम करणें हितावह असतें. श्रम करण अशक्य होईपर्यंत म्हणजे श्रम करण्याची 
सवे शक्ति संपेपर्यंत व्यायाम किंवा कोणत्याहि प्रकारच भ्रम करूं नयेत; ते अपायकारक होतात. 
व्यायाम अधक्तीनें करावा असा उपदेश आयुर्वेदाने केळा आहे. साधारणपणे व्यायामाचे 
श्रमांनीं श्वासोच्छ्वास वाढून केवळ नाकांतून श्वास टाकणें अशक्य होऊन. तोंडाने टाकण्याची 
बेळ येण्यापूर्वी व्यायाम बंद करावा. 


प्राणायामासारख्या व्यायामाचे विशिष्ट प्रकारांत तर नियमितपणा फार महत्वाचा 
असतो. विशिष्ट इंद्रियावयवांवर फाजील ताण पडून त्यांची शक्ति कमी होणे, 


मिल व्रण होणें इत्यादि 
विक्काति आतिव्या उद्भवण्याचा संभव असतो. ळू 


वयोमान आणि क्रतुमान यांना अनुसरूनहि व्यायामाचे प्रमाण भिन्न असावे लागतें, 
बाल्यावस्थेत व्यायामाचे प्रमाण कमी असावें आणि विशिष्ट अवयवांवर विशेष श्रम घडणारे 
व्यायामहि बाल्यावस्थेत योग्य नव्हेत. त्याचप्रमाणें वृद्धावस्थेतहि व्यायामाचे प्रमाण अल्प 
आणि स्वरूप सामान्य असावे. थंडीच्या दिवसांत जितका व्यायाम हितावह होतो तितका 
उन्हाळ्यांत होत नाहीं, 


&-1 व्यायामज्ञानकोर खंड ५ वा 


स्नान, 


विशिष्ट व्यवसायासाठीं अथवा विशिष्ट अवयवांच्या विकापासाठीं करावयाच्या व्याया- 
मांना सववसामान्य नियम लामू नसले तरी त्यांतहि आतिरेक किंवा अमयांदपणा नसावा. 
अभ्यंगाने शारीर घटकांर्ताळ शिथिल झालेला निःसत्त्व भाग व्यायामाचे श्रमांनीं अलम होऊन 
घामाचे स्वरुपांत त्वचेच्या प्रष्ठमागाकडे येतो. त्वचेंत आलेला हा मळ काढून टाकून त्वचा 
स्वच्छ करण्यासाठीं नित्य स्नान अवश्य होय. सतनानाने त्वचेक्टीळ व त्वचेच्या छिद्रांतील सर्व 
मळ निघून जातो. 

त्वचेतील खोतसें म्हणजे छिद्रे मोकळीं होऊन मलोत्सर्जनाचचें कार्य चांगल्या प्रकारें 
दोण्यासाठीं ऊन पाण्याने खान करणें हितावह्य असतें. त्वचेबरोबरच ऊन पाण्याने आंतील 
पेशींचेंहदि कांही प्रमाणांत स्वेदन ( दोकण्याची क्रिया ) होत असल्यानें स्नान ऊन पाण्याने 
करणें हितावह असतें. 

मस्तक क डोळे यांमध्यें उष्णता हितावह नसल्यानें थंड पाण्यानें मस्तक धुवावे आणि 
वाकी शर्रार ऊन पाण्यानें धुवावे असा खानाचा वाधि सांगितला आहे. योग्य रीतीनें अभ्यंग 
आणि व्यायाम केल्यावर शारीर घटकांतील मळाचें वियोजन होत असतेच आणि त्वंचच्या 
टे्ठमागाकडीळ मळ धुऊन टाकण्याचे कार्य थेड पाण्यानेंहि होऊं शकते; म्हणून थंड पाण्याचे 
लानहि निषिद्ध नव्हे. शिवाय थंड पाण्याच्या सुखावह स्पर्शाने शरिरांतील धातुघटकांना 
तमाधान, उत्साह व शाक्ते विदोष प्रमाणांत प्रास्त होईल. 


ऊन पाण्याचा स्पर्श आपाततः सुखावह असला तरि व्यायामाने श्रमलेल्या धातु- 
वटकांना थंड पाण्याप्रमाणे उ-्साही करणारा नाहीं. निदान फार कढत पाण्याने स्थान करणें 
तरी फारसं हितावह नाहीं 


त्वचचा शष्ठभाग स्वच्छ करण्यासाठीं सान करतांना अंगाला तुरट, आंबट असे भल 
काहून टाकणारे पदाथ लावावे. शिकेकाई, रिठे, आंवळकाठीचें चूर्ण किंवा अश्यासारखे पदार्थ 
अगाला लावून स्नान करण्याऐवजी सध्यां साबणाचा उपयोग करण्याचा प्रचार सर्वत्र वाढत 


आहे. त्वचा स्वच्छ करीत असतांहि तिची मृदुता कमी होऊं नये व रूक्षपणा यंऊं नये अशा 
रणाने कोणत्याहि पदार्थाचा उपयोग करावयास हरकत नाहीं. 


गी सातःकाळीं उठल्यापासून मलमूजविसजन दंतघावन इत्यादींपासून खानापर्यंतचे हे 

त्यावाध म्हणजे 

पवार त र शारराच्या स्वाभाविक प्रवृत्तीला अनुसरून सर्व शरीर निमैल करण्याचे 
खरीर अशा रीतीने निमल झाल्यावर पोषणासाठी आहाराची आवदयकता 


असते. शरिराच्या भावानु 
प्रवृत्ति हाच आतिरेवे हणत ती मडठसिदि वाच वेळीं होते आणि अशी स्वाभाविक 
ताचा म्हणजे भोजनाचा योग्य व नैसर्गिक समय होय. 


_ आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त १५ 
िअग््गम््गग्गगग््््गयययगययययाययशशेशशशुवववशााा॒शा॒॒ाशााशावााााााााबजाजजाब॒बय्जबजबजखन्ललळसि क्रम 


आहार 


आहार-भोजन-- दारिराच्या नेसर्गिक प्रचृत्तीपेकीं आहार ही एक अत्यंत महत्वाची 
भवाच्षि आहे. आहारावर शरिराचें पोषण आपणि जीवन अवलंबून असते. त्याचप्रमाणे अयोग्य 
आहासनेंच मुख्यत्वे अनेक प्रकारच्या विकृतींची उत्पात्त होत्ते, म्हणून कोणता आहार शारि- 
शल्य हितकर ब कोणता अहितकर या विषयांचा विचार आरोग्याचे दृष्टीनें विश्षेष महत्त्वाचा 


न्ोय, 


शरिरांत मुख्य पदार्थ म्हणजे सात धाठु असतात. (१) रस, (२) रक्त, (३) मांस, 
रड) मेद, (५) अस्थि, (६) मजञञा व (७) थ्युक्र, या सात पदार्थापेकीं रस व रक्त हे द्रव-प्रवाहो, 
सांस व अस्थि घन आणि मेद, मज्ञा व ठुक्र हे तीन स्निग्ध म्हणजे तेल, तूप यांसारखे पदाथ 
आहेत. या दृष्टीने झ्मरीर पदार्थाचे (१) घन (२) द्रव आणि (३) ख्िग्ध पदार्थ असे तीनच 
मुख्य प्रकारांत वगीकरण करतां येते अणि झारिरांताळ मुख्य तीन पदाथीच्या पोषणासाठी 
आहारांत घन, द्रव आणि स्िग्ध असे तीनच प्रकार मुख्य असाबयास पाहिजेत. तीन पदाथो- 
पेक्कों घन पदार्थाचे प्रमाण शरिरांह अधिक, त्याहून द्रव पदार्थ कमी आणि स्लिग्ध पदार्थ 
त्याहून कमी असतात. 


शरिरांताळ बहुतेक अवयवांच्या स्थिरतेला आधार अस्थींचा असून मांसाच्या विशिष्ट 
समुदायापासून ( मांसपेश्ींपासून ) त्यांची विशिष्ट स्वना झालेली असते. शरिराची प्रत्यक्ष 
नाड याता घटकांत होते. याच घनःस्वरुपाच्या ( मांस-अस्थि ) घटकांत दव आणि 
स्थिग्ध द्रव्ये असतात, 

र झरीरावयवांच्या घटकांचे पोषण बाह्य आहारांतीळ द्रव्यांनी व्हावयाचे म्हणजे त्या 
द्रव्यांचे शारीरिरू क्रियांनी पचन होऊन शारीर पदाथीत रूपांतर व्हावे लागते. आहारांतील 
घन दर्व्यां गसून शारीर घटकांना पोषण मिळते; तरी या द्रव्यांचे रासायानिक पचन-स्थित्यंतर द्रव 
ऱ्या सहाय्याने होतें आणि अनेक अणूंच्या किंवा घटकांच्या संघाटेत स्वरुपांत शारोर 
पदाथाची वाढ होण्यासाठीं जं अणूंचे किंवा घटकांचे अवद्य असणारें संघटन त दग्ध 
पदाथोनीं होतं, 


शरिरांत घन, द्रव व स्विंग्ध स्वस्पाचे मुल्य तीनच पदार्थ असले तरी त्यांच्या निर. 
निराळ्या प्रमाणांतील मिश्रणांनीं व रचना विशेर्धानीं निरानेराळे छ्यारीर पदार्थ-अवयव तयार 
झाळेळे असतात. म्हणून आहारांत सामान्यतः तीन प्रकारचे प ळे तरी झारिरांतीठ 
मला न र लर 111 रब पी दार्थ असले तरी दा 
विशिष्ट पदाथाच्या आणि अवयवांच्या योग्य पोषणासाठी तीन प्रकारच्या आहाररद्रर्व्यांत 


निरनिराळ्या गुणांचे पदाथ असावे लागतात. आहारांवील निरनिराळ्या दव्यांत ह.पुगे 


१६ व्यायामश्यानकोश खंड ५ वा 


टय्याययनककयया्यक्यकककक्यय कक यका क्क य्ययय्यय्ययय्य्य्य्प्प््प्पपणप्चिय्ण्य्णाच्च्च्च्चच्याच्च्च्क्क्त्क्षच 


. असतात आणि या युणांचा विचार करूनच शरीरपोषक अद्या आहारांतील द्रव्यांची निवड 
: करावयाची असते 


।- 


आहारांतीळ घन, द्रव व स््िग्ध या मुख्य तीन वगोतील जे अनेक पदाथ असतात 
त्यांचे रस किंवा रुचीला अनुसरून सहा प्रकार मानळे जातात. (१) गोड, (२) आंबट; 
३ लवण-खारट, ४ तुरट, ५ तिखट आणि ६ कडु. असे सहा प्रकार आहारद्रव्यांत छुख्न 
असतात. सहा रसांच्या पदार्थोपैकी मधुर पदार्थ मुख्यत्वे शरिराचे पोषरण करतात. आम्ल 
पदार्थाचा मुख्यत्वे उपयोग पचनासाठीं होतो. आणि बाकीचे चार प्रकार पोषणपचनांचे 
कार्याला निरनिराळ्या स्वरुपार्ने सहाय्यक होतात. यासाठीं आहारांत मधुर पदाथांचे प्रमाण 
अधिक, त्याहून आम्लांचें कमी व खारटतिखट इत्यादींचे अल्प असावे. 


आहारांतीळ घनस्वरुपाच्या पदार्थांत सामान्यतः गहूं, तांदूळ, जवारी, ह 1१6 
मका, यव इ० झूक धान्ये ( दलरहित ), हरवरे, वाटाणे, वाळ, तूर, मूग, चवळी, | कद 
मटक्‍्या इ० शिंबी धान्यें ( द्विदल धान्ये ) आणि मांस यांचा समावेदा होतो. केळी, खजूर 
अद्यांसारखीं फळेंहि घनद्रव्यांतच येतात. 


द्रव किंवा प्रवाही द्रव्यांत दूध, ताक, दहीं, फळांचे रस व मद्ये यांचा समावद्दा 
मुख्यत्वे होतो. 


स्निग्ध पदाथोत निरनिराळ्या प्रकारचीं तेळें, तूप, लोणी व चर्बी यांचा समावेदा 
होतो. अंड्यांत स्िंग्ध व घन या दोन प्रकारांचे मिश्रण असतें. याशिवाय ओल्या पालेभाज्यांत 
द्रव पदार्थ विशेष प्रमाणांत आणि घन पदार्थ कांही प्रमाणांत असतात आणि ओल्या फळ- 
भाज्यांत घन पदार्थ बऱ्याच प्रमाणांत आणि द्रव पदार्थ कांही प्रमाणांत असतात. तीळ, 
भूईमूग, जवस ( अळशी ) इत्यादि पदाथीतून विशेष प्रमाणांत स्िग्ध द्रव्यें मिळतात. बदाम 
अक्रोड, पिस्ते, काजु, नारळ इत्यादि कठिण कवचीच्या फळांतून घनद्रव्ये आणि सििग्धद्रव्ये 


_ मिळतात. 


र त : आहाराचे पचन होऊन त्यांतून निरनिराळ्या शारीर पदाथौना पोषक अंश योग्य 


प्रमाणांत मिळण्यासाठी लागणारे इतर लवणादि पदार्थ मीठ, सैंधव, मिरची, मिरा, सुंठ 


9 जर, हिंग इ० निरनिराळे मसाल्याचे पदाथीत असतात. शिवाय कांही धान्ये, फळें 
भाज्या यांतच खारट तखट पदाथ असतात. आंवळे, चिंच, आमसूल अशांसारख्या द्रव्यांनी 
अ 

॥हारात अवर्य अश्या आम्लाचा पुरवठा होतो आणि गूळ, साखर अश्शासारख्या पदाथाना 


आहारात पुरेशा 
री “यक की भर घातली जाते आणि त्यामुळें सवे पदाथाचे योग्य पचन होऊन 
र व्हा 
हव अशी योजना असते गहू, तांदूळ इ० धान्ये आणि मांस यांचा दारि- 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त १७ 


रांतील घनस्वरुपाचे पदार्थाच्या पोषणाला म्हणजेच शरीरपोषणाला विशेष उपयोग होतो 
आणि बहुतेकांच्या आहारांत धान्ये आणि मांस या दोहोंचाहि उपयोग केला जातो. 


भारतांतील कांही विशिष्ट ब्राम्हणादि जातींत मात्र मांसाचा उपयोग वर्ज्य आहे. 
आहाराच्या द्रव्यांचे उत्पत्तीवरून मुख्य दोन प्रकार मानतां येर्ताळ,. एक उद्धिज्ज आणि 
दुसरा प्राणिज, धान्ये-फळे, भाज्या इ० सवे पदाथे उद्भिज्ज असून ( सेंधवासारखे कांही 
खनिज पदार्थ असले तरी एकंदरीने आहारांत खनिजांचा उपयोग फारच कमी. ) मांस, चरबी, 
दूध, ताक, दरही, लोणी, तूप, हे पदार्थ प्राणिज असतात. मांस, अडी इ० प्राणिज द्रव्यांचा 
उपयोग न करणारेहि दूध, लोणी, तूप, या प्राणिज द्रव्यांचा उपयोग करतात किंबहुना आहा- 
रांत या द्रव्यांना फार महत्व असते. 


मांसाहार. 


मनुष्यशरिरांतील सेंद्रिय आणि सजीव पदाथाची वाढ करण्याला सेंद्रिय सर्जीब 
पदार्थ अधिक उपयोगी पडतात. उद्धिजांत अशा प्रकारची सेंद्रियता ब सजीबता असते. पण 
प्राणिज पदार्थात सजीबता अधिक विकास पावलेली असल्यानें मनुष्याच्या शरीरपोषणाला 
प्राणिज दब्ये विशेष उपयोगी पडतात. या दृष्टीने विचार करतां मांसाचा उपयोग 
धोषणाचे कार्मी अधिक चांगला होहैल ही सहज पटण्यासारखी कल्पना आहे. शरिराची 
बाढ करणारा मांसासारखा दुसरा पदाथे नाहीं असं प्राचीन आरोग्यश्ञास्त्राने-आयुर्वेदानेहि 
सांगितले आहे. 

प्राणिज द्रव्यांनी आणि विशेषतः मांसांने शरिराचे पोषण, वाढ उत्तम होते ही गोष्ट 
शास्त्रसमत असतांहि मांसाहार वज्ये करण्यांची प्रवृत्ति विशिष्ट वगोत उत्पन्न झाली याज ए्‌क 
कारण आहिंसाप्रधान विशिष्ट प्रकारची धार्मिक प्रवृत्ति असू शकेल. दूध, तूंप या प्राणिज 
दव्यांचा उपयोग करतांना हिंसा-प्राणिवध नाहीं, म्हणून त्यांचा उपयोग वर्ज्य मानला नाहीं, 
असं मानतां येईल, मानवी शरिरांतील मांसाची वाढ मांसाने होते आणि धान्यादिकांनींहि होते, 
परंतु उद्धिज्जांचे प्राणि शरिरांतील मांसांत स्थित्यंतर होण्यासाठीं अवद््य असणारी क्रिया >> 
घडून तयार झालेल्या मांसाने मांसाची उत्पत्ति त्वरित होते. _ा 


सृष्टीतील द्रव्यांचे खनिज, उद्धिज आणि प्राणिज असे मुख्य तीन प्रकार आहेत 

आणि सृष्टीतील द्रव्यांच्या सामान्य उत्क्ांतिस्वमाबानुसार खनिजांची व उाद्धिज्जांची प्राणि. 

शरिरांत उत््नांति होते. प्राणिशरिरानंतर सृष्ट पदाथीना उत्कांते नाहीं. उद्धिज्जांची एकाद्या 

प्राणिशरिरांत मांसरूपारन उत्कांते झाल्यावर स्वभावधमानुसार त्या द्रव्यांच्या उत््नांतीचे 

सामथ्ये उद्धिज्जांइतक असत नाहीं. उत्क्रांतीच्या सामथ्योतच विष्िष् प्रकारची उत्पादन- 
४१ व्या, शा. 
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क्क ककककसहययविडयााया कयास कय... ०---:- 


** 


टाक्ति असते. म्हणून मांस दें मांसाची अभिव्राद्धि-शरिरांचे पोषण-करणारें-त्वरित पोषण 
करणारें-असले तरी उत्क्रांतीचे व उत्पादनाचे सामर्थ्य त्यांत धान्याहून कमी असते. या 
तार्विक कल्पनेनेंहिि आहारांत मांस न घेण्याची प्रच्यात्ते निमाण झाली असावी 
आणि या दृष्टीनं सर्वसामान्य डारीरव्यापारांत सुव्यवस्थितपणा राखून आरोग्यसंरक्षणाला व 
दारीरपोषणाळा उपयोगी असणार्‍या आहारांत मांसाची अवद्यकता नाहीं. [किंबहना उत्क्ता 
तव्चि, उत्तादनाचें सामर्थ्य अधिक प्रमाणांत असणाऱ्या वनस्पत्यादि धातुधर्धक पदार्थाचा 
आहारच तत्त्वत: अधिक उपयोगी ठरेल. 


शारीरिक श्रम ज्यांना विद्ेष प्रमाणांत करावे लागतात त्यांच्या दारिरांतीळ 'ावूर्च 
झीजहि विद्रोष प्रमाणांत होते व दी झीज त्वरित भरून काढण्यासाठी मांसाचा आहारांत उपयोगी 
करणे सोयीचे, हिताचे होईल. शिवराय आहारांत दूध, तूप, लोणी हे पदार्थ पुरेसे नसतील तर 
मांसाचा उपयोग (हितावह होईल. धान्यावरोबर दूधतुपांसारख्या पदार्थांनी शारिरांत उत्पाद- 
नाच्या-संघटनाच्या-कार्याला होणारें सहाय्य मांसाे होते. 


निरनिराळ्या प्राण्यांच्या मांसांत सव सामान्य गुण सारख असले तरी प्रत्येक प्राण्याची! 
शरीररचना, त्याचा आहार ब इतर हालचाली यांना अनुसरून थोडाफार गुणांचा फरक 
असतो. दळदळीच्या-पाणथळ-प्रदेशांत राहाणारे व मोकळ्या रूक्ष प्रदेशांत राहाणारे असे 
प्राण्यांचे मुख्य दोन भेद असून रूक्ष प्रदेशांतील प्राण्यांचं मांस विशेष गुणावह असते. सामान्यतः 
चपल प्राण्यांचे मांस गुणाबद्द मानावयास हरकत नाहीं. 

जिवत आणि निरोगी व चांगल्या पुष्ट प्राण्यांचे मांस उपयोगांत आणावे, मेलेल्या 


व १ र 


रोगी प्राण्यांचे मिञळेळ असं मांस विशेष हितावह नाहीं. 


धान्याहार. 


धान्याहारांत गहूं सर्वात अधिक पोष्टिक व हितावह असतात. गव्हांनी शारिराची- 
मांसाची-वाढ. चांगल्या प्रकारे होते. शक्ति वाढते. शरिराची कार्यक्षमता व॒जोमदारपणा 
मांसपेशींच्या दृढपणावर अवलंबून असतो. ही हढता गव्हांनी उस्तन्न होते, ज्वारी, मका; 
तांदूळ देद्दि साधारण गव्हांसारखच, गव्हांहून पचनाला हृळके पण गव्हांइतके पौष्टिक नाहींत. 


वाजराचा उपदवोर्गाह ज्वारीप्रमाणें होतो, पण ती थोडी उष्ण असते. 


कांहीं प्रांतांत तां 
शत आहे, तर कांही 


व्य 


घेण्यांत येतो. 


दळ, गहू किंवा ज्वारी अथवा बाजरी असें मिश्र अन्न घेण्याची 
र प्रातांत केवळ ' तांदूळ, कांही ठिकाणीं केवळ गट्टूं यांचा आहार 
गव्होतील विदिष्ट पौशक गुणामुळे 


२ 


केवळ किंवा अधिक प्रमाणांत त्यांचा आहार 
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ज्वारी, बाजरी, तांदूळ यांच्या अधिक प्रमाणांतील आहारापेक्षां दरीरसंवधनाला विद्षेष उप- 
योंगी असतो. गव्हांत स्थूल-घन अश्या मांसादिकांचे पोषक घटक विदेष प्रमाणांत असतात. 
त्याचप्रमाणे त्यांत स्निग्धताहि असते. यामुळें मांसाच्या वाढीबरोबरच पेशींची दृढताहि 
गव्हांनीं वाढते. 


तूर, मूग, हरबरे, वाटाणे इ० बऱ्याच द्वेदल धान्यांचा उपयोग निरनिराळ्या 
प्रकारे करण्यांत येतो. सामान्यतः पोशश्‍कि-मांसवधंक--गुण या धान्यांत, असतो. परंतु निःसत्त्व- 
शारेराला उपयोगी न पडणारा-श्ारीर पदार्थांत रूपांतर न पावणारा असा अंश द्विदल 
घान्यांत अधिक असतो. त्याचा उपयोग शरिराला नसतो, पण या असल्या निःसच््व अश्ा- 
मुळें त्यांचे पचन सहज होत नाहीं. निःसत्त्व, रूक्ष अश्या अं्यांमुळें कोठ्यांत दूषित वायु 
तयार होतो. पोट फुगते. यामुळेंच .असल्या पदाथीना व्यवहारांत रूक्ष किंवा वांतुळ 
पदाथ असे म्हणतात. 


कोणताहि पदार्थ शरिराला पोषक व्हावयाचा म्हणजे त्याचे शारिरांतील द्रब्यांत 
चांगळे रूपांतर व्हावें लागते. हें रूपांतर होण्यासाठीं शरिरांताळ द्रव्यांत-शरिरांतील पाचक 
दव्यांत हे पदाथे प्रथम चांगल्याप्रकारे विरावे लागतात. आहारांतील पदाथोपेकीं ज्यांचे 
अधिकांत अधिक अशा शारीर द्रव्यांत विरून रूपांतर पावतात ते उत्तम व ज्यांचे अधिक अदा 
विरत नाहींत ब शारीर द्रव्यांत स्थित्यंतर पावत नाहींत ते पदार्थ आहाराच्या दृष्टीने कनिष्ट 
प्रतीचे होत. योग्य प्रकारे विरून शारीर पदार्थात रूपांतर पावणे यालाच रसायनक्रिया किंवा 
रासार्यानक स्थत्यतर म्हणतात. रूक्ष, नि!सत्ब द्रव्ये स्थित्यंतर पावत नाहींत. 


द्विदल धान्ये सामान्यतः रूक्ष किंवा. वातुल असतात, त्यांताहि हरबरे, वाटाणे, 
वाळ, पावटे, चवळी हे विशषष रूक्ष असतात. तूर, मूग, मसुरा त्यामानाने कमी रूक्ष होत. 
सर्वोत मूग कमी रूक्ष किंबा कमी वातुळ असल्याने त्यांचा किंत्रा तुरीचा उपयोग आहारांत 
इतर द्विदल घान्यांहून अधिक केला जातो तो योग्य होय. आहारांत इतर तेळ, तूप : 
इत्यादि स्निग्ध द्रव्यांचे सहाय्याने द्विदल धान्यांतील रूक्षता कमी होते, आणि तेल तूप 
इत्यादि स्निग्ध पदाथोच्या संस्कारांनी किंवा मिश्रणांनीं तयार करण्यांत येणारे द्विदल धान्यांचे 
पदार्थ. पक्कार्नने-हि कमी रूक्ष असतात. तथापि एकंदरीने द्विदल धान्यांचा उपयोग विश्षेष 
प्रमाणांत न करणे बरे, 

त्यांताहे या द्विदल धान्यांचा उपयोग सालीसह- टरफलासह-केला तर आंतीळ 
डाळीच्या धष्ठमागावर आणि सालीच्या आंतील भागांत असणाऱ्या द्रव्यांचा उपयोग पचनाला 
सहाय्यक होतो. साल काढून धुऊन उपयोगांत आणलेली द्विदल धान्ये दिसण्याला. चांगडी 
असलीं तरी पचनाचे दृष्टीने कमी योग्यतेची असतात, द्विदल घान्यांपैकी उडीद विव पोर 
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हाय ेहनखकमाायबजाबजाबजयाय॒बयययाायाबााबाब॒बाबाब॒बाबाब॒ब॒बजजाबजजजबयाबायायायययय 


असतात. पण त्यांतहि निःसत्व अदा अधिक प्रमाणांत असून आक्र धातूवर त्याचा पारेणाम 
( न्नह्मचयीचे दृष्टीनें ) अनिष्ट होतो असें सांगितले आहे. 


दूथ. 


पातळ पदाथोपेकीं दूध हा सर्वात उत्तम आहार होय. दारीरपोषरणाळा अवदय अस- 
गाऱ्या सर्व प्रकारच्या पदाथाचे प्रवाही स्वरुपांतील मिश्रण म्हणजे दूध होय, दूथ पोषणाचे 
कार्य उत्तम प्रकारें करित असूनहि त्यांच पचन धान्यादि पदार्थोहून सहज होते. आहारांत 
दुधाचे प्रमाण दाक्य तितके अधिक असावे. आहारांत गहू व दूध यांचे प्रमाण भरपूर 


असेल तर इतर कोणत्याहि आहारापेक्षां शरिराचे पोषण आणि आरोग्यरक्षण उत्तम 
प्रकारे होतें. 


शारीरिक श्रम-व्यायाम करणारांच्या आहारांत दुधाचे पुरेसे प्रमाण अवदय असावे. 
व्रालटपर्णी तर दुधाचा उपयोग विदोषर प्रमाणांत करावयास पाहिजे. आहारांत मांसाचा 


उपयोग न करणारांना तर दूध अत्यवद््यक असते आणि दुधार्चे पुरेसे प्रमाण असेळ तर 
मांसाहाराची आव्यकता नाहीं. 


गाईचे दूध सवात उत्तम होय. लहान मुलांना व पचनशाक्ति मंद असलेल्यांना 
धकरीचे दूध अधिक चांगले; ते पचण्याळा हलके असते. पण गाईंच्या किंवा म्हशीच्या 
दूघाहून यांत पोष्टिक गुण कमी असतो. 


धारोष्ण दूध पिणे अत्यंत गुणावह होय. दुधांतील निरनिराळीं पोषक द्रव्यें धारोष्ण 
स्थितींत सर्व दुधांत सारख्या प्रमाणांत मिश्र असतात. कांही वेळानंतर हीं द्रव्ये निराळी 
होतात. लोण्याचा अंश प्रष्ठमागावर जमतो आणि यामुळें सुव्यवस्थित पचन होत नाहीं. 
दूध काढून कांहीं वेळ राहिल्यावर मग तापवून पिणे चांगळें. कचे पचनाला जड असतें. 
दूध तापाविळें म्हणजेहि त्यांतील तूय व इतर द्रव्ये निराळी होतात. म्हणून तापविलेलं दूध 
पिण्याचे वेळीं चांगलें हालवून केसाळ करून घ्यावें किंवा प्रत्यक्ष अभ्नीवर न तापविता 
पाण्यांत दुघाचें भांडें ठेवून तापवावे. ( पाण्याचे भांडें अभ्नीवर ठेवून दुधाचे भांडे, बांटळी 
६० त्या पाण्यांत ठेवावी. भांड्यांतील दुधाचेवर तीन-चार अंगुळें मांड्याच्या बाहेरून राहील 
रतक पाणी असावे. अशा रीतीने उकळत्या पाण्याचे उष्णतेने दूध तापविले म्हणजे दुधाचे 
रष्ठटभागावर साय न जमतां सर्व दूध उकळते. ) 


ताक--हंहि आहारांतीर 0; 
___ के हेहि आहारांतील उत्तम पौष्टिक अर्ध पेय द्रव्य. होय. दुधाचे सर्व गुण 
ताकहत असून शिवाय त्यांत पाच 


र ल्< _ 2> ४ 
प्चनेद्रियांची कांही क धम आधेक असतो. पचनदाक्ति कमी असणारांना किंवा 
विका स भू ४ व 

त असतांना दुधाहूनह्ि ताकच विद्वाष हितावह असतें. परंतु दुधाची 
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संवय असून ज्यांना दूध पचते त्यांना दूधच आधिक चांग. ताकांत दुधाहून पोष्टिक गुणाचे 
प्रमाण काहीसं कमीच असते. 
दह्यांत पाणी न मिळवितां युसळून तयार केलेलें, चतुथौश पाणी मिळवून तयार 
केलेल आणि द्वितियांश पाणी मिळवून केलेलें असे ताकाचे मुख्य प्रकार सांगितलें आहेत. या 
प्रकारांना अनुक्रमे “ मथित, तक्र आणि उदाश्वित्‌' अशी नांवें आहित. पाण्याचे प्रमाण 
जितके कमी तितका पाचक गुण कमी पण पोशिक गुण अधिक. पुष्कळ पाणी मिळवून आणि 
स्व लोणी काढून तयार केले ताक अगदीं मंद पचनशक्ति असतांहि पचते पण त्यांत पौष्टिक 
गुण फारच अल्प प्रमाणांत असतो. नित्याच्या आहारांत दाट आणि गोड ताक अवइ्य 
असावे; पचन आणि पोषण या दोनहि युणांनीं तैं हितावह असते. 


दरही -- हें पोष्टिक असल्याने आहारांत असावें. परंतु दुधाच्या अपूण रूपांतराच्या 
अवस्थेतील दहीं नित्य उपयोगांत आणू नये असें सांगितळें आहे. आयुवेंदांत दह्याच्या 
उपयोगाविषयीं बरेच निषेधात्मक नियम सांगितले आहेत. “ दहीं रात्रीं खाऊं नये, उष्ण 
करून किंवा उष्ण द्रव्यांत मिळवून घेऊं नये, वसंत, ग्रीष्म व शरद्‌ या तीन च्वतूत घेऊ नये. 
मुगांचा सूप ( वरण-यूषर ), मध, तूप, खडीसाखर, आंवळे हे ( किंवा यांपैकी ) पदार्थ भोज- 
नांत नसतां दहीं घेऊं नथे आणि हे सर्ब असतांहि नित्य घेऊं नये. म्हणेज दह्याचा उपयोग 
फारच अल्प प्रमाणांत करावा असे सांगण्यांत आक आहे. दह्यांत उत्पन्न होणारी रासायनिक 
आम्लता व उष्णता शारिरांत विदाह उत्पन्न करते ब या विदाहामुळें विकार उद्धभवण्याचा 
संभव मानून हे निषेधात्मक नियम सांगितलेळे आहेत. 


मात्र दह्याचा उपयोग पुष्कळ प्रमाणांत आणि सांगितठेल नियम विचारांत न घेतां 
करण्यांत येतो आणि त्यापासून तत्काल तरी विशेष स्वरुपाचे विकार उद्भवतात असा व्यव- 
हारांत अनुभव नसल्यानं दहा खाण्यासंबंरधांचे हे नियम “ उगांच कांहींतरी ” वाटणे अस्वा- 
भाविक नाहीं. नियमबाह्मरीतीने दहीं भक्षण केळे असतां तत्काल रोग उद्भवतात असे 
नसून त्याचा परिणाम कालांतराने विकृति करतो असा नियमांचा अभिप्राय आहे. प्रत्यक्ष 
प्रयोगांनी ही गोष्ट स्पष्ट झाली तरच विश्वासाह वाटणारी हँ खरें असळें . तरी आरोग्य- 
सरक्षणासाठीं-दूरदर्शींपणांने कां होईना-दह्याच्या उपयोगासंबं्धाचे नियमांचा विचार. करणे 
हिताचेच ठरेल, 


र द्ही र 
अपूण अधेवट--दही ( अदमुरे ):--गोड दही 
पूर्वी-घट्टपणा येण्यापूर्वी--भर्धवट स्थितींतच दह्याचा उपय 


दारिरांत 'अवास्तव आद्रेता वाढते. शरिराची शोषणशक्ति कमी होते 
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* अभिष्यंद * असें नांव आहे. अमिष्यद किंवा ओलसरपणा ही सुजेचीच एक ( प्रथम ) 
अवस्था असते. आहारांत दाहक पदार्थ नसावेत त्याचप्रमाणें अमिष्यादे पदार्थहि नसावेत. 
आयुर्वेदाच्या आहार्य पदार्थाचे गुणवर्णनांत अर्धवट दहीं हें सर्व अभिष्योदे पदार्थात अधिक 
अभिष्योदे म्हणून वर्ज्य आहे. ( आयुर्वेदीय परिभाषेत अद्या दह्याला मंदक-मंद दहींऱ्हे 
नांव आहे. ) 

फळें-फळांचें रस :--आहारांत रसांची फळें अथवा फळांचा रस प्रचनपोपणांचे 
दृष्टीनें चांगळा हितकर असतो. अर्थातच फळांचा रस सर्वांना आणि सर्वत्र उपलब्ध होणारा 
नाहीं, इतकेंच नव्हे तर फारच थोड्यांना त्यांचा उपयोग करणें दाक्य असते. द्राक्षे-मुसवी-- 


ची दहीं फळें आरोग्याचे दृष्टीने उत्तम होत. शाक्य असेल त्यांनी अवदयर उपयोंग करावा, 


आंबे :--( अर्थातच ठराविक काळीं ) सर्वांना मिळण्यासारखे असतात. घन आणि 
द्रव अशा दोनहि वगात आंब्यांचा समावेश होतो म्हणजे आंबा मिश्र स्वरुपाचा असतो. 
आंब्यांचे कांहीं प्रकार पिकल्यावरहि घट्ट असतात. त्यांत पातळ पिळण्यासारखा रस होत 
नाहीं. कलमी आंबे तर कापून खाण्यासारखे घन असतात. अशांचा समावेश घन द्रव्यांत च 
करावयास पाहिजे. चांगल्या जातीचे गोड आंब्रे उत्तम पोष्टिक असतात. 


मद्य :--भारतांत तरी बहुधा भोजनांतीळ पेय म्हणून मद्याचा नित्य उपयोग कर- 
“चा यथात नाहीं. मद्यपानाची संवय किंवा व्यसन असलेलेहि आहारांतील नित्याचे पेय 


तात्त्विक गुणांचा व्यवहारांत फायदा होण्याऐवजी मद्याच्या अतिरिक्त संवयीचे दुष्पारेिणाम 


* 'हिंयून मद्यपानापासून आलिस्त राहाणेंच व्यवहायतेच्या दृष्टोने 


आणि सावेत्रिक पेय असून त्याची जीवनाला अत्यंत अवइय- 
ता असते. साधारणपणें आहारांतीळ अप्क दब्यांइतकें द्रव -पातळ--पदार्थहे अवश्य असतात. 


"ठराचे-आमाशयाचे एकंदर चार भाग कल्पून त्यांतील दोन भाग अन्नाने 
एक भाग पेय पदार्थोनी -भरावा; आणि एक भाग म्हणजे आमा- 
णह “श मोकळा असावा असे थोचे त 2 ४ 
आणि हें प्रमाण पनी द्रव पदाथाचे आहारांताल प्रमाण सांगितळें आहे 
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नसेल तर तापवून--उकळून--थंड करून प्यावे. थंड पाणी रुचकर असून त्याचा जीवनाला 
विशेष उपयोग होतो. भोजनांत पाणी प्रथम किंवा दोबटीं न पितां कांही अन्न, कांहीं पाणी 
( अथवा इतर पेय पदार्थ ) असें व्यार्वे म्हणजे त्याचा पचनाळा उपयोग चांगळा हातो. 
जेवतांना आणि जेवणानंतर कांहीं काळ पाणी न पितां मागून प्यावे असं सांगण्यांत येते तत 
विकृतीच्या विशिष्ट अवस्थेसाठीं होय. निरोगी अवस्थेंत नित्य भोजनांत मधून मधून पाणी 
किंवा दुसरे पेय पदार्थ घेणे हेंच योग्य असतें. 

तूप, तेळ, लोणी, इत्यादि स्िग्ध पदाथे भोजनांत अवड्य असतात, हे पदार्थ 
पोष्टिक, विशेषत: मेद, मज्जा इत्यादि स्िग्ध पदा थोची--धातूची वाढ करणारे आणि पचनाला 
सहाय्य करणारे असतात. त्यांतहि तूप व लोणी हे पदार्थ विशेष पोष्टिक असतात. चर्वीहि 
पोष्टिकं असते. तेलांत र्थिग्धता असली तरी दाहक असल्याने तूपळोण्याइतके हे पदार्थ हितावह 
नाहींत. त्यांतह्ि तापविलेळे-उकळलेलें-तेळ-अधिक दाहक व उष्णतेचे विकार--रक्तावे 


करऱ्याचा प्रचार कांहों ठिकाणीं आहे. इतर तेलांहून यांत दाहकता कमी, पण तापाविले 

म्हणजे हेंहि दाहक होतें. मोहरीच्या तेलाचा उपयोग थोड्या प्रमाणांत केला जातो ,( लोणची, 
थोतून -्रैः ज्र ध्< ध्‌ ध 

चटण्या इत्यांदे पदा ). हे उष्ण विदाही असल्याने आधिक प्रमाणांत हितावह नाही. 


तूप व लोणी यांपेकों लोणी. अधिक पोष्टिक पण ठपाहून पचनाला जड असते 
चांगली पचनशाक्ते असणारांनीं व शारीरिक श्रम.-व्यायाम करणारांनीं हाक्य असेल तर 
लोण्याचा उपयोग अवद्य करावा. 


मीठ-खारट पदार्थ--आहारांतीळ पदार्थीत राचे उत्पन्न करण्यासाठीं मिठाचा 
उपयोग मुख्यत्वे केला जातो. रुचीप्रमाणेंच जठरांतील पचनाक्रेयेळा आणि शरीरधातूंतील 
रासायनिक क्रियेला मिठाचे-लवणाचें-सहाय्य होतें. याहून तत्त्वतः मीठ हें पोषक नाहीं 
विदाही आहे. मिठाचा अधिक प्रमाणांत उपयोग करणे हितावह नाहीं. " 


तिखट पदार्थे--मिठाचा उपयोग रसायनाक्रेयेळा सहाय्यक होतो तसाच एका 
निराळ्या रीतीने तिखट पदाथोचाहि होतो. मीठ आद्रेता उत्पन्न करून 


र 04. (८. ९७ का व पचनाला सहाय्यक 
दात तर तज्लट पदार्थ शरिरांतील खावी इंद्रियांत उत्तेजक गुणाने खावणाचे क्रियळा वॉ 
दोतात. पण तत्त्वतः तिखट पदार्थहि पोषक नसल्याने त्यांचा उपयोग राचे वाढावेणे व वे 
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_28्8्23१232__________._..........लशॅशिरकणिशशणणण 


क्रियेला सहाय्यक या गुणांनी होतो. तिखट पदार्थहि अल्प प्रमाणांतच हितावह व अधिक- 
प्रमाणांत अपायकारक होतात. 


तुरट ब कडू पद(्थे--म्हणजे पानभाज्या, फळभाज्या, मुळे, कंद इत्यादि पदाथ 


माळी, चटणी या स्वरुपांत रुचि व'पचन क्रिया यांना सहाय्यक म्हणून थाड्या प्रमाणांत 
उपयोगी पडतात. 


आहारांतीळ पदार्थांचे संस्कार व कृति--आहारांतीळ निरनिराळ्या द्रव्यावर 
अनेक प्रकारचे संस्कार करून व त्यांची निरनिराळीं मिश्रणे करून उपयोग करण्याची रीति 
प्रायः सर्वत्र आहे. शारीरिक पचनशक्तीला सहज पचतील असे बनाविणें हा या संस्कार- 
मिश्रणांतीळ एक उद्देश असून रुचिवेचित्र्य निर्माण करणें हा दुसरा उद्देश असतो. 'ांदूळ 
शिजवून त्यांचा भात करणे, गव्हांची चपाती करणे, ज्वारी बाजरी, इत्यादि धान्यांची भाकर 
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करणें, डाळ.किंवा द्विदल धान्ये श्िजावेणें इत्यादि संस्कार हे पचनाची योग्यता निम।!ण कर 
णारे असतात आणि ते अवद्यहि होत. 


दुसरे कांद्दी संस्कार आणि मिश्रणे यांत मुख्य प्रकार दोन असतात. एंक गाड 
पदाथे आणि दुसरे तिखटमीठमसाल्याचे पदार्थ. असेच कांहीं आंबट पदार्थाह तयार 
करण्यांत येतात. मात्र« त्यांचे प्रमाण कमी असते. असल्या संस्कार्राम श्रणांचे-पदा थाच 


(१) मसालेदार मधुर पदार्थ, (२) मसालेदार तिखट पदाथे आणि (३) मसालिदार आंब्रट 
पदाथ अस तीन वग मुख्य मानतां येतील. 


मसालेदार मधुर पदाथ. 


मसाल्याचें पदार्थ किंबा मसाळेदार पदार्थ हे विक्णिष्ट प्रकारची रुचि उत्पन्न करण्या- 
साठी म्हणून तयार केल जातात आणि रुचकरपणा हा पचनाला सहाय्यक असल्याने एक 
प्रकारे उपयुक्तच होय. मात्र हा रुचकरपणा उत्पन्न करतांना मूळ द्रेव्यांतीळ. स्वाभाविक आणि 
उपयुक्त गुण नाहींसे न होतील आणि कोणतेहि अहितकारक दुर्गुण उत्पन्न न होतील अदी 
द्दी रुचिवर्धक योजना असावयास पाहिजे. परंतु रुचिसंवधनांत या महत्वाच्या गोष्टीकडे 
दी) ठुलेक्ष होत असल्याचा अनुभव येतो. निरनिराळ्या प्रकारचें लाडू, पुरणाची पोळी, 
रे ऱ् हा गोड पक्ताने, दूध, दहा यांपाखून तयार केलेले बासुंदी, 
लोब कवी, . इत्यादि पदाथे रुचकर असून पोष्टिकहे असतात. पण त्यांच्या 
पदा ' आणि संस्कारांनी पचनाला जड होतात. अल्प प्रमाणांत असल्या जड 
थौचा उपयोग 


हितकारक होतो त्यां मुळे न € 
हितकारक होतो, पण त्यांच्या रुचकरपणासुळे खाण्याची मयादा बहुधा 
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रहात नाहीं आणि त्यामुळे अपचनहि झाल्याशिवाय रहात नाहो. असले पदाथ नित्य 
आहारांत घेणे आर्थिक कारणाने शक्‍य नसंत, पण कोणाला रक्‍्य झालें तरीहि त्यांचा अल्प 
उपयोगच हितावह होतो. 


मसालेदार तिखट पदार्थ. 


मसालेदार पदाथोचा दुसरा वगग तिखट पदार्थांचा होय. दूध, तूप, साखर यांच्या 
पदाथोहून तिखट मसाल्याचे पदार्थ स्वस्त असतात आणि त्यांच्या उत्तेजक रुचामुळे असले 
पदार्थ खाण्याकडे पुष्कळांची प्रवृत्तिहि विशेष असते. चिवडा, भजीं, शेव, चकल्या अशां- 
सारखे पदाथ बहुधा नित्य खावयाची संवय पुष्कळांना असते. लहान मोड्या शहरांतील 
विश्रांतिग्रहांतून असले पदाथे सहज मिळतात. अक्षा मसालेदार “ खमंग ? पदाथोनी 
तात्पुरते जिव्हांसोख्य प्रात होत असलें तरी आरोग्याळा तें अपायकारकच : असतात. हे 
पदाथ पचनाला चांगळे नसतातच पण पचनेद्रिये बिघडविण्याला कारण होतात. उष्ण आणि 
विदाही असल्याने शरिरांत उष्णता उत्पन्न करतात. पौष्टेक गुणांऐवजीं अनेक विकराति 
उत्पन्न करण्याला कारण होतात. 

भजी, िवड्यांसारवे पदाथ नित्य मिळाले नाहींत तरी भाजी, चटणी यांत 
तिखट, तेळ, मसाले, असल्या द्रव्यांचा बऱ्याच प्रमाणांत उपयोग करतां येतो व केला जातो. 
परंतु पुष्कळ तिखट किंवा तेल यांचा उपयोग एकंदरींत हितावह नाहीं. चटणीभाकरी 
हाच ज्यांचा नित्याचा आहार असतो असा बराच मोठा वरे असून त्यांच्या आहारांत 
तिखटाचे प्रमाण पुष्कळ असते व त्यांचे शरिराची शक्ति आणि आरोग्य चांगल्या प्रकारचे 
असतं अर्शी उदाहरणें दाखावितां येतील. खडेगांबांत शेतीसारख्या शारीरिक श्रमांचीं 
कार्मे, ठराविक आहार व राहणी आणि संबथी यांमुळे असला आहार हितावह होतो, 
निदान आहितावह नाहीं असे दिसेल. तरी तोच उत्तम आहार मानतां येणार नाहीं. 
नियमित राहणी आणि नियमित आहार यांमुळें रूक्ष आहारहि आरोग्यकारक होतो, 
इतकेच तत्व या अनुभवावरून घेतां येईल. पण अश्या अनुकूल राहणॉंत आधिक सख््िंग्ध 
आहार असेल तर तो अधिकच शक्तिवर्धक ब अधिक आरोग्यकर झाल्य[शिवाय राहणार नाहीं. 

आर्थिक संपन्नतेने सहज मिळणाऱ्या मधुर पदार्थांचा-पक्कानांचा--उपयोग मयादेत 
प्रमाणांत करणे इष्ट असते. त्याचप्रमाण सर्व सामान्य स्थितींताहे सहज मिळणाऱ्या तिखट, 
सैलकट पदाथोचा उपयोग मयौदित प्रमाणांत असणे हितावह होय. - 


मसालेदार आंबट पदाथ. 


तिसरा मसालेदार पदार्थोचा वग म्हणजे आंबट पदार्थ होत. शक, दरही, चिंच 


आमसूळ यांच्या सिश्रणानें तयार केलेल्या चटण्या, कढी इत्यादि स्वरुपाचे हे पदार्थ असतात 
४ व्या. क्ला. 


र 


1 


डा 
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रुचीला सहाय्यक म्हणूनच हे पदार्थ वापरतात. त्यांचा उपयोग बहुधा कू प्रमाणांत 
असतो आणि पचनाला सहाय्यक म्हणून असले पदार्थ भोजनांत असावेत. त्यांत ताक, 
दर्दी, लिंबू, आवळे, आमसूल यांच्या मिश्रणाचे पदार्थ चिंचेच्या मिश्रणाहून अधिक चांगढे 
होत. चिंच पाचक पण विदाही असते. निरनिराळ्या प्रातांत व निरनिराळ्या स्ातीत गाड, 
तिखट, आंबट, अद्या रुचींचे निरनिराळ्या द्रव्यांच्या मिश्रणांनीं आणि विविध प्रकारांनी तयार 
केलेले पदार्थ किंवा पक्कान्ने इतकी प्रचारांत आहेत कीं त्यांचा प्रत्येकशाः आरोग्याचे दृष्टीने 
विचार करणे म्ट्णेज़ फार मोठा स्वतंत्र ग्रंथ होईल. शिवाय हवामान, राहणी; व्यवसाव, 
संवयी यांना अनुसरून आहारपदार्थोविषयीं सामान्य गुणावगुण ठरविणे तत्बतःहि धर्म 
दोणार नार्दी. 


आहारविषयक सामान्य नियम. 


निरनिराळीं धान्ये आणि खाद्य पदाथर निरनिराळ्या प्रातांत उत्पन्न होतात आणि 
ट्वामानाला अनुसरून त्या त्या प्रातांत ती विदोष मानवतात, ज्या प्रातांत तांदूळच विदोष 
प्रमाणांत पिकतो तेथे ते विद्ेष़ मानवतात आणि गव्हांचें पीक येणाऱ्या प्रांतांतील लोकांना 
हवामान व संवयी यांना अनुसरून गहूं विदोष़र मानवतात. आहाराचा विचार करीत असतां 
प्रांतमद व निररानराळ्या प्रांतांत उत्पन्न होणारे आहार्य पदार्थ यांचा विचार मुखत्वे करावयास 
पाहिजे. एका प्रांतांत मानवणारे पदार्थ दुसर्‍या प्रांतांत हितावह्दह होतील अस नाहीं. 
व्यवसायाच्या निमित्ताने मोठ्या दाहरांत भिन्न प्रांतांचे आणि भिन्न संवर्ग्रींचे लोक एकत्र 
वेतात आणि त्यांच्या आहारविहारांतहि बहुधा सारखेपणा येतो. आहारविह्ारांतीळ सर्व- 
सामान्य थोरणहि शहरवासीयांनाच मुख्यत्वे लागू पडतें. खेड्यांत राहून परंपरेचे व्यवसाय 
करणारांना तेथील हवामानाप्रमाणे आणि संवर्यीला अनुसरून केळेळा आहारच अधिक 
हितावद्द होईल. 

असे असतांहि सर्वाना सारखेच हितावह असे कांही आहारासंबंधीचे नियम आरोग्य- 
रक्षणासाठी विचारांत घेण्यासारखे असतात. 


१. आहारांतील पदार्थ दाक्‍्य तों स्वाभाविक स्वरुपांत असावे. केवळ पचनासाठी 


अवदय्र तेच भाजणे, शिजविणें इत्यादि संस्कार त्यांवर करावेत. 


कोणतेहि संस्कार करीत असतांना प्रत्येक पदाथीतीळ सर्व मूळ द्रव्यांचे अंद्रा 
सक्य तितके कायम रद्दातील अशी योजना करावी. ( रस कमी होईल अर्स 
करू नये ), 


तेखट, भीठ आणि इतर मसाले यांचा उपयोग रुचीसाठीं थोड्या प्रमाणांत 
करावा. 
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४. पचनाला जड होतील असे पदाथ आहारांत कमी असावेत आणि तळण्याने 
किंवा इतर रीतीने आधिक उष्ण,-विदाही न होतील अशीहि योजना असावी. 
स्वभावतः किंवा कृतीने जड असलेले पदार्थ कमी खावे. पोटभर खाऊं नयेत. 
५. जड नसलेले असेहि पदार्थ थोडी क्षुधा राखून खावे. पोटाळा ताण ब्रसेल 
इंतका आहार करू नये. 
६. आहाराच्या वेळा नियामित असाव्या. बारंवार खाणे हितावह नाहीं. पाहिला 
आहार पचन होण्यापूर्वी पुन; आहार करू नये. 
७. खावयाचे पदार्थ स्वच्छ व ताजे असावे. 
८. डाळी, दिदल धान्ये, बातूळ पदार्थ यांचे प्रमाण कमो असावे. त्याचप्रमाणे 
तिखट, मीठ, तेल, यांचेंहि प्रमाण आहारांत कमी असाबे. 


ध्य 
क 


भोजनाचे वेळीं मनःस्थिति शपत व समाधानी असणें हितकर असते. अस्वस्थ 

अवस्थेंत आहाराचे पचन योग्य रीतीने होत नाहीं. 

२०. खाण्याचे पदार्थ घाईने न खातां चांगळे चर्वण करून खावे. चांगळे न चावतां 
खाल्लेल्या पदाथीचे नीट पचन होत नाहीं. 

११. आहारांत भाज्या, फळभाज्या किंवा पानभाज्या याचे प्रमाण थोड असावे. 
फळभाज्या, पानभाज्या, कंद यांचा आहारांत विशेष प्रमाणाने उपयोग केल्याने 

आरोग्याला विशेष सहाय्य होतें अश्ली एक विचारसरणी आहे. पचनशाक्ति 

'चांगळी नसेल आणि शारिरांतील रक्तादि धातु सदोष असतील तर शाक- 

भाजांचा उपयोग हितावह होईल. पण तत्वतः पोषणाचें कार्य असल्या पदार्थांनी 

'चांगळें होत नाहीं आणि अशा शाकभाज्या घ्यावयाच्या तर त्या मूळ स्वरुपांत 

किंबा वाफेवर शिजवून, डाळ वगैरे मिश्रन न करितां घेतल्या तरच गुणावद्द 


होतात. चांगल्या प्रकृतीत त्यांचा नित्य उपयोग कमी प्रमाणांतच करणे सोईचे 


चहा, काफी. 


चहा, कॉफी, अशांसारख्या कांहीं उष्ण पेयांचा प्रचार सध्यां पुष्कळ आणि वाढत्या 
अभाणांत आहे. हीं पेये नेहमीं घेणें विशेष हितावह नाही. चहाचा उपयोग तर सर्व आणि 
अमयोदप्णे केला जातो आणि त्यापासून आरोग्याचे दृष्टीने लाभ तर नाहींच पण ह्याने 
अवश्य होते. अपचन आणि मलावरोध हे चहापानाचे निश्चित परिणाम असून त्यांशिवाय 
शरिरांत बाढणाऱ्या उष्णतेने होणारे विकार होतात ते निराळेच. कांहीं प्रांतांत अद्यापि 


२८ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


चहाचा प्रवेशा विदोष झालेला नाहीं, तरी अनवद्यकच नव्हे तर अपायकारक अक्ा या 
आगंतुक पेयानें देद्यांतील श्रीमंत, गरीब, कििक्षित, अद्या सव वर्गाच्या व नव्या जुन्या सव 
विचारांच्या लोकांवर आणि शाहरांपासून खेड्यांपावेतो केलेळें आक्रमण आश्चर्यकारक होय. 


तात्विक गुणग्राहतेच्या दर्टानेंच विचार करावयाचा तर चहांत थोडा उत्तेजक युण 
असन इतर स्त्रिंग्ध व पोष्टिक आहारांत एकादे वेळीं घेतल्याने हा उत्तेजक गुण अपायकारक 
नाहीं. थोड्या प्रमाणांत हितकारकाहि होईल. पण थोड्याश्या गुणाचा लाभ डोण्याऐवजा! 
अमयाद चहापानापासून आरोग्याची हानिच विदोष होते. त्यांत असणाऱ्या एका विशिष्ट 
रुचीमुळें आणि उत्तेजक गुणामुळें चह्ापानाची न सुटणारी संवय म्हणजे एक प्रकारचें व्यसनच 
लागते. रूक्ष आणि निसत्व आहार करणारांना हें व्यसन विशेष अपायकारक असते. अवदय 
आहारासाठीं होणाऱ्या ख्चाहून अनवद्यक व अपायकारक चहासाठी होणारा खर्च अधिक 
असतो. किंबहुना चहासाठीं होणाऱ्या खर्चांमुळे आहारोपयोगी अवदय पदार्थ कमी पडतात 
अशीं उदाहरणें कमी नाहींत. त्यांतहि निकृष्ट प्रतीचा चह्या तयार करण्याची सदोष पद्धति 
आणि अनियामित वेळा व प्रमाण यांमुळे चहाची संवय किंवा व्यसन विदोष बाधक हाते. 
चहापानांत कदाचित्‌ कांहीं गुण असतीळ आणि मर्यादित प्रमाण, उत्तम प्रतीचा 
चहा वब इतर आहाराहि योग्य असतां ते गुण हितकारक होतील. पण सर्वसामान्य झाडा. 
करणारांना नित्य चहापान हितावह तर नाहींच पण आरोग्याला हानिकारक होय. चद्वापानान 
एकादा विशेष विकार उद्भवलेला दिसला नाहीं आणि त्वरित हानिकारक परिणाम झाला 
नाहीं तरी सावकादा व थोड थोड्या प्रमाणांत, अभ्िमांद्य, मलावरोध, निद्रानादा, सव 
इंद्रियांची दुर्बलता हे परिणाम घडतात व ते टाळण्यासाठीं चहापानापासून आलिस रहाणे 
हेंच हितावह होय. 
भोजनाच्या वेळा :--सर्वसामान्य आरोग्याच्या दृष्टीने दोनप्रहरी व राजी दोनच 
वेळां आहार घेणें डाचत होय. प्रातःकाळीं उठून शौोचविधि, अभ्यंग, व्यायाम, खान इत्यादि 
प्रकारे कोठा आणि सर्व शरीर यांची स्वच्छता झाल्यावर-सर्व दारीर निर्मळ झाल्यावर-आहार 
बेणे योग्य असतें. पुष्कळांना सकाळीच थोडेफार खाण्याची संवय असते. कांहीं ह्यारीरिक 
श्रमांचे व्यवसाय करणारांना सकाळीं थोड्या प्रमाणांत आहार करणें अवद्य-सोईर्चे-असते. 
परतु असे विशिष्ट व्यवसाय ज्यांना नसतात त्यांनी सकाळींच आहार घेण्याची अवदयकता 
डर होण तिल व्य़ायाम-स्नानापर्यंतचे, आवाथि होईपावेतो. भूकाहिि लागत 
2 जा शरिराला हितावह होते. व्यवसायाच्या निमित्ताने 
ड़ न करावयाचे असते त्यांना तर सकाळीं ७--८ वाजतां 
ण अगद| च अनवड्यक असतें, संवयीमुळें कांहीं तात्कालिक विकाति वाटली नाहीं तरी 


टे छु 
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कल्क य ससयकय क रत क स कक स अयहययययययावगययबनि यया यावी 

पचनाहि व्हावें तसें उत्तम होत नाहीं. कोठ्यांत-आमादायांत पहिला आहार असेपावेतो 
म्हणजे तीनचार तासपावेतों पुनः आहार न करणे हें सामान्य धोरण अवड्य असावें. . 


वेतो 


एकदां केलेल्या आहाराचें योग्य रीतीर्ने पचन होऊन त्यांतील उपयोगी रसार्चे स 
शरिरांत अभिसरण व शारिरांतील मलांचें पूर्णपणें उत्सर्जन झाल्यावरच नवीन आहार करावा 
हें तत्वतः उत्तम आणि अशा रीतीनें पचनमलोत्सर्जन होण्याला अहोरात्र चोविस तास 
लागतात. या दृष्टीने दिवस रात्रींत एक वेळां ठरल्या वेळी भोजन करणें योग्य होय. सध्यां 
बहुतेक सववत्र दोन वेळां तरी भोजन करण्याचा सामान्य प्रधात आहे आणि 
तीन किंवा चार वेळांहि आहार घेतात. आरोग्यदृष्टया उत्तम प्रकृतीच्या कांहीं 
एकच वेळां आणि नियाभेत वेळीं व नियमित आहार करणें हा एक नियम आरो 
चांगला सहाय्य झाल्याचें अनुभवास येईल. 


कांहीं लोक 
उदाहरणांत 
*य्रक्षणाला 


व्यवहार--व्यवसायाच्या सोईसाठी दिवस रात्रींत दोन वेळां आहार करण्याची 
पद्धति सुरू झाली आणि कोठ्यांतील अन्नाचे पचन झाल्यावर घेतलेल्या नवीन आहाराचे पचन 


होण्याला अडचण होत नसल्यानें दिवसाच्या आहारानंतर साधारणपर्ण ६ 


००८ तासांनीं पुनः 
भोजन करण्याला हरकत नाहीं. 


प्रातःकालींहि शोरचावधीनेतर कोख्याची स्वच्छता असते आणि त्यावेळी 
पहिला आहार नसतो. अक्या वेळीं सकाळींच आहार घेतला तर पा 
होणारा दुष्परिणाम होण्याचा संभव नसतो. पण असा आहार 
स्नान केळें तर त्यामुळें शरिराच्या सर्व इंद्रियांत होणाऱ्या 
-णकोठ्यांतील पचनाचे क्रियेत कमीपणा येतो. सकाळीं 
कांही खाणे ( दूध पिणेहि ) योग्य होईल. पण कां 
पावेतो पुनः भोजन करूं नये. 


कोट्यांत 
हिल्या आहाराचे मिश्रणाने 
हार घेतल्यावर अभ्यंग, व्यायाम, 
विशिष्ट क्रियेमुळें--हालचालींमुळे 
व्यायाम व स्नान केल्यावर मग 
हीं खाण्यापिण्यानंतर ३---४ तास 


लहान मुलांना--केवळ दुग्धाहारी --मुलांना एकदम दूध ज्यास्त पाजण्यापेक्षां थोर 
दूध अधिक वेळां पाजणे हितावह असते. याचें कारण 
आणणि शारिराच् 


डंथोडे 
मुलांच्या पचनक्रियेचा विदश्ष्ट स्वभाव 
या इतर इंद्रियावयबांच्या क्रिया मोठ्या माणसाप्रमाणें मुलांना नसतात हृ होय. 
म्हणून त्यांची पचनाची क्रिया योग्य रीतीने चालते. शारीरिक श्रम वयोमानाला अनुसरून 
विशेष प्रमाणांत न करणाऱ्या मुलांनाहि ( १०-३१ २ वर्षांचे वयापर्यंत ) याच कारणानें 
दोहोंहून आधिक वेळां आहार करावयास हरकत नाहीं. पण शरिराची पूर्ण वाढ होईपर्यंत 
म्हणजे सुमारें २०-२२ वर्षांचे बयापर्यंत मुलाच्या आहारांत घनपदार्थोहून द्रव पदार्थ-दूध- 


"अधिक प्रमाणांत असावें. दूंध हे शरीरसंबधनासाठी उत्तम हव्य असून त्यांचे पचमाहि 
सहज होते. 


३८ व्यायामज्ञानकोश खंड ५त्ा 
“ल य मस्सससससिड यावत नमक 
भिन्नभिन्न व्यवसायांमुळें आहाराच्या वेळा भिन्न असतांनाहि संवयीमुळे आंहाराचे 
पचन होतें व आरोग्याला विघातक न होतां त्यानें दारिराचें पोषणहि होते. पण त्यावरून 
र ४१% 6 त *. क २... (> 
सवसामान्य वागणुकोर्ताील आहाराच्या सामान्य नियमांना बाध येत नाहीं. 


शरिराची निमेलता, चांगली भूक, मनाची प्रसन्नता, वेळेचा नियमितपणा, योग्य 
प्रमाण, देशाच्या हवामानाशी अनुकूलता, संवय आणि आहार्य पदा्थांची स्वच्छता या 
गोष्टींचा आहारांत विचार करणें आरोग्यदृष्ट्या अत्येत अवश्य होय. 


मादक द्रव्यें आणि आरोग्य :-- निरनिराळे मद्याचे प्रकार, अफू, भांग इत्यादि 
मादक पदाथांचा उपयोग बऱ्याच लोकांकडून केला जातो. या द्रव्यांच्या उपयोगाची 
प्रवृत्ति कां आणि कशी झाळी आणि कोणत्या विशिष्ट लाभासाठी यांचा उपयोग होऊं लॉगला 
असेल तो असो. आकर्षक रुचि हें बहुधा खाद्यपेय पदाथाच्या उपयोगाचे स्वाभाविक 
कारण असते. पण तकी या द्रव्यांत आकर्षक रुचि नाहीं. असे असतांहि मद्याचा बहुतेक 
सर्वच आणि अफू, भांग यांचा विद्दिष्ट प्रातांत उपयोग करण्याची प्रव्रत्ति बरीच आहे. 
विशिष्ट परिस्थितींत इंद्रियांना उत्तेजित करण्यासाठी किंवा इुंद्रेयांचा क्षोभ कमी करण्यासाठीं 
म्हणून या द्रव्यांचा उपयोग सुरू झाला असेल. विशिष्ट अवस्था व योग्य प्रमाण ध्यानीं घेऊन 
केलेला कोणत्याहि पदार्थांचा उपयोग हितावह होतो. मादक अक्षया विषारी द्रव्यांचा योग्य 
प्रमाणांत व विशिष्ट अवस्थेंत केलेला उपयोग मारक रोगांपासून संरक्षण करतो. 
त्याप्रमाणेच या मादक व उत्तेजक द्रव्यांचाहि उपयोग कांहीं विशिष्ट अवस्थत लाभदायक होण्या" 
सारखा आहें. योग्य प्रमाणांत यथाविधि केलेल्या मद्यपानांने थोड्या प्रमाणांत उत्तिजित 
झालेलीं इंद्रिये अधिक कार्यक्षम होतात असे वर्णन क अनुभव आहे. त्याचप्रमाणे इतरह 
मादक पदार्थाच्या मर्यादित सेवनापासून कांहीं प्रमाणांत फायदा होऊं रकेल. पण या 
द्रव्यांचा उपयोग करण्याची संवय झाली कीं मर्यादा व अवस्था यांचा विकेक रहात नाहीं. 
यामुळें थोड्या लाभाऐकजी अधिक हानिच पद्रीं पडते. 
झाली म्हणजे इुंद्रेयांच्या स्वाभावेक प्रक्षात्त कमी होतात 


होते आणि मग असल्या पदार्थांचे सेवन हे व्यसन होऊन बसते. संवयीने ' तात्कालिक 
"णाम दिसले नाहींत तरी मयोदेत प्रमाणानेहि इंद्रियांच्या स्वाभाविक शाक्ते कमी 
केर्णाऱ्या आणि अमर्याद सेवनाने अनेक २ 


प. वकार करणाऱ्या या पदार्थीच्या संबयीपासून 
आरंग्याची अघेक्षा करणारांनी अलिसः रहाणे हेंच उच्चित होय. 


निदा. 


॥>. च. << 
दनचर्यतील महत्वाचा तिसरा एक विभाग विश्रोते-- 
व्यवसायांच्या आणि जीवनव्यापारात्मक क्रियांनी 


शिवाय असल्या पदार्थांची संवय 
र क्र ९ 
आणणि त्यांत परतंत्रता निमाण 


भे नित्याच्या वागणुकोंतील म्हणजे' 
निद्रा-ह्य. होय. सव दिवस निरनिराळ्या 
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पपपफपापापपापिप>>>>:>>>>>:ववववववववनन--ूूई 
शरिराच्या इंंद्रियावयवांना होणाऱ्या श्रमानंतर रात्रीं त्यांना विश्रांतीची अवश्यकता असते. 
मलोत्सजनाची प्रत्रात्त व आहाराची प्रत्चात्त यांप्रमाणेच निद्रा ही शरिराची स्वाभाविक 
प्रच्रत्ति विश्रांतीसाठी असते आणि उत्सर्जनाच्या वेगानंतर उत्सर्जनाला विरोध करणें, क्षुधा 
लागली असतां आहार न घेणें ज्याप्रमाणें अपायकारक होतें तसेंच निद्रा येत असतां तिला 
विरोध करणें आरोग्याला हानिकारक होय. 


शरिराचे स्वास्थ्य, उत्साह, पुष्टि निद्वेवर अवलंबून असतात. निरनिराळ्या प्रकृति- 
भेदांमुळे निद्रेचे प्रमाण सारखें नसळें तरी सामान्यतः सहा ते॑ आठ तास रात्रीं झाप अवद्य 
असते. रात्रीचे भोजनानंतर ( रात्रीचे भाजन रात्रीचा पहिळा प्रहर पूर्ण होण्याचे आंत ८--९ 
वाजेपर्यंत घ्यावे. ) व पहांटें स्वाभाविक जाण्तांचे कालापर्यंत म्हणजे ३-४ घटका रात्र 
असेपर्यंत झोपणे हें साधारण झोपेथे सामान्य प्रमाण व समय असतो. योग्य वेळीं निद्रा 
न घेण्याने इंद्रियांच्या शाक्ते क्षीण होतात आणि अधिक व अवेळी निद्रा घेण्याने 


इांद्रेयांचा 
उत्साह कमी होतो. म्हणून कमी, अधिक व अवेळी निद्रा आरोग्याला विघातक 


होते. 

कतु मानाचे कांहीं अपवाद सोडून दिवसां झोप घेणे हें सामान्यतः अपायकारक 
असते. दिवसां झोपल्याने इंद्रियांचा उत्साह कमी होऊन पचनर्शाक्ति मंद होते. दिवसां 
भोजन झाल्यावर थोडा वेळ डाव्या कुश्लीवर झोंपार्वे असें आरोग्यसंरक्षक नियमांत सांगितळे आहे. 
त्याचा अभिप्राय आहार आमाडदायांत सुव्यवस्थित रहावा व भोजनानंतर कांहीं वेळ शार्र 
श्रम न करतां स्वस्थ रहावे असा आहे. डाव्या कुशीवर थोडा वेळ घटका अधेघटका 
रहावें इतकाच यांतील उद्देश आहे. झोंप घेणें हा नव्हे. व्यवसाय व संबयी यांमुळे या सामान्य 
नियमांना सोडून झोप घेणारांची उदाहरणें आहेत. रात्रीचेच विशिष्ट व्यवसाय करणारांना 
नित्य आणि प्रवासादि कारणांनी इतरांनाहि अवेळी झोंप ध्यावी लागते आणि योग्य वेळीं झोप 
मिळत नाहीं अशांचे आरोग्यांत विशेष प्रकारची विक्काति दिसली 


नाहीं तरी उत्तम आरोग्याचे 


दृष्टीनं निद्रेच्या नियमांचे उल्लंघन हितावह नाहीं हाच अनुभव मिळेल. 


रीरिक 
1 पड्डून 


शारेराची एक विशिष्ट प्रवृत्ति-संभोगेच्छा : 


ण्ण्तरुण वयांतील स्त्रीपुरुषांना होणारी 
परस्पर समागम--संभोगाची--इच्छा हीहि 


एक शरिराची स्वाभाविक अपारिहाय प्रवृत्ति आहे. 
ही प्रवरत्ति आहार, निद्रा यांसारखी नित्य नसली तरी कचचित्‌ त्यांहू 


न बलवत्तर असते. 
नित्याच्या आहारादिकांनीं वाढणाऱ्या आणि विकास पावणाऱ्या शारीर घटकांचे ध्येय किंवा 


उद्दिष्ट समान संतति निर्माण करणें हे असते. जीवनासंबंधीचे सवे शारीरिक व्यापार याच 
उद्दिष्टावर केंद्रित झाळेळे असतात असेंहि म्हणतां येईल आणि म्हणूनच शरिराची स्वाभाविक 
म्योदेपावेतो पूर्ण बाढ झाली आणि शरीरघटकांचा पूर्ण विकास 


ग झाला म्हणजे त्यांतील 
सव सामर्थ्य उत्पादनाच्या या विशिष्ट उद्देशाकडे वळते व या विशिष्ट वयांत रारीरेंद्रेयांची 
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ही प्रवृत्ति विशेष बलवत्तर होते. या प्रवृत्तीचे स्वरूप उत्सर्जन हे असतें. शरिराच्या कमक 
्रद्वात्ति किंवा वेग यांना प्रतिबध-अवरोध करूं नये असा सर्वसामान्य नियम आहे : 
त्याला अनुसरून संभोगेच्छेचाहि अवरोध करणें तत्वतः योग्य नाहीं. 


परंतु मलोत्सर्जनादि प्रवृत्ति आणि संभोग प्रत्रृत्ति यांत तत्वतः फार मोठा भेद आहे. 
मलोत्सजनाने शारीर निर्मल होते. भलांचे योग्य रीतीने उत्सर्जन न झाळें तर संचित मठ 
शरिरांत विकृति निर्माण करतात. संभोग प्रवरत्तींतहिि उत्सर्जनप्रत्रात्ती असली तरी अत्यंत 
निर्मल झारिरांतील पदाथोचें अंतिम उत्क्रांत स्वरूप अक्ा द्रव्याचे ( शुक्र-वीर्य ) उत्सजंन 
गरिराला दुर्बलता आणणारे असते. शरिरांतील सर्व इंद्रियांचे व घटकांचें सामर्थ्य थुक्रावर- 
वीर्यावर अवलंबून असते. निरोगी व पुष्ट शरिराच्या स्वाभाविक प्रत्रत्तीला अनुसरून मर्यादित 
प्रमाणांतील संभोगप्रवात्ते समाधान आणि उत्साह देऊं शकते. पण अमयीद संभोगाने 
्वायाचा व्यय होऊन शारीर दुर्बळ होते, शरिराचा उत्साह व इंद्रियांच्या क्रिया क्षीण होतात; 
इतकेंच नव्हे तर वीर्यक्षयाने क्षयासारखे दुर्धर विकार उद्भवतात. 


आहाराच्या आणि संभोगाच्या या प्रत्रात्ति शरिराच्या स्वाभाविक असल्या तरी प्र्व्‌ 
“आणि संयमाचा अभाव यामुळें त्यांत छोळुपता उत्पन्न होणें ही देखील एक स्वभाविक विक्रृति 
आहे. आहाराच्या अतिरेकाने अपचन होऊन कित्येक घातुक रोग उद्धवतात तर व्यवायाच्या 
( संभोगाच्या ) आतिरेकानें धातुक्षय होऊन रोंग होतात. म्हणून या प्रत्रत्ति स्वाभाविक 
असल्या तरी त्यांत विवेक आणि संवय यांची अत्यंत आवश्यकता असते. 


कोणत्याहि शारीरिक प्रवृत्तीची प्रेरणा मनोवृत्तीनीं होते. दुर्बळ किंवा संयमहीन मनोवृत्ती" 


पुळे लोलुयता उत्पन्न होते आणि मग शरिराची-इंद्रियांची-वास्तविक कार्यक्षमता विचारांत 
न घेतां या प्रवृत्तींतील स्वाभाविक मर्या 


दा नाहींशी होते. अमर्यादपणा वाढतो. संभोगातिरेकाने 
भ्षीण, दुबळ झालेल्या शारिर घटकांवर मनो-भावनांचा ( संवेदनांचा ) परिणाम त्वरित होतो 
आण वाढत्या क्षीणतेबरोबर संभोगेच्छा विलासेच्छादि--वाढीला लागते. अर्थातच परिणाम 
अधिक क्षीणतेत होतो. म्हणून संभोगेच्छा हीहि स्वाभाविक प्रतरत्ति असली तरी तीवर नियेरश 
ठेऊन मर्यादित करणें हेंच योग्य होय. 
७ 
ब्रह्मचये. 
प यप ह रचे संमोगेच्छेचे नियंत्रण ठेवणे याला अह्मचचे अहे नांव आहे. आणि 
एन ब्रझचये हे आरोग्य रक्षणाच्या व शारिरिक सामथ्यांच्या संरक्षणाळा 
अवडय असल्याच सांगितलें आहे. 
शरिराच्या सय वयवांर्च 
् रिराच्या "वे अवयवांची, सर्व घटकांची आणि 
ता प्रात्त होते आणि या अवस्थेतील म्हणजे 


1 आणि संवर्धनाला 


इंद्रियांची पूणे वाढ झाल्यावर मगच 
तारुण्यांतील संभोगेच्छा हीच तत्बतः 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ३३ 

लेण > प मकर लिन अहित १0 पकहोनी र 0000000000, 
शरिराची स्वाभाविक प्रवृत्ति होय. शरिराची पूर्ण वाढ होण्यापूर्वी म्हणजे बाल्यांत आणि 
गार्रार स्वभावधर्मांनुसार क्षीण होऊं लागल्यावर म्हणजे वार्धक्यांत, अनुकरण, संवय इत्यादि 
कारणांनीं दुर्बळ मनोवृत्तीच्या प्रेरणेने होणारी प्रवात्ते अस्वाभाविक असते. या बयांतीळ 

शरिराच्या या प्रवृत्तीला नियंत्रणच योग्य होय. 

शुक्र, धातु, वीर्य किंवा ओज यांवर डारिराचा उत्साह व कार्यक्षमता अवलंबून 
असल्यानें आणि आजाचे क्षयाने सर्वे शरीरसामर्थ्यांचा क्षय होत असल्याने असल्या ओजाचे 
पूर्णतया संरक्षण करून शारीरिक सामर्थ्यांची वाढ पराकाटेची करावी यासाठीं तारुण्यांतहि 
अखंडित ब्रह्मचर्य पाळावे असं एका विद्िष्ट ध्येयवादाने म्हणतां येईल. पण शरिराच्या 
स्वाभाविक प्रवृत्ति ध्यानीं घेतां अखंडित-नेष्ठिक-त्रह्मचर्य हे सवसामान्यतः व्यवहाय ठरणारे 
. नाहीं आणि तारुण्यांत शरीर धातुसंपन्न असतां नैसर्गिक प्रवृत्तींना विरोध करून ब्रह्मचर्य 
टिकविण्याचा अस्वाभाविक प्रयत्न केला तर त्यामुळे शरीरघटकांत अतंतुष्टटा निमोण होऊन 
असले कृत्रिम ब्रह्मचर्य शरिराळा अधिक कार्यक्षम करण्याऐवजी निरुत्साही व कतृत्वहीन करील. 
विशेष अभ्यास व संयम यांचे सहाय्याने शरिराची संभोगप्रवृत्तिच नाहींशी होऊन अखंडित 
ब्रह्मचर्य साथ्य झालें तर अद्या अवस्थेत उत्पादनाकांक्षाहि ठप होईल आणि असें झाल्यावर 
अखंडित ब्रह्मचर्याने शरीर धातुपुष्ट झालें, आरोग्य उत्तम प्रतीचे राहिले, बुद्धि व मन स्थिर, 
अविचालित, झालें तरी असल्या प्रकारच्या गंभीर व प्रतिकारभावनाराहित दारिराच्या स्थितींत 
सामाजिक विशिष्ट कर्तृत्वाची भावना किती प्रमाणांत राहील हा विचार करण्यासारखा विषय आहे. 


९ 


शारीरिक संपन्नतेचा आदर्श अखंडित नैप्टिक व्रह्मचर्याने निर्माण झाला तरी सर्थ- 
सामान्यरीत्या असलें ब्रह्मचर्य सामाजिक परंपरेला अनवद्यक असल्याने बाल्यांत आणि 
वार्धक्यांत पूर्णपणें संभोगप्रवात्ति टाळणे आणि तारुण्यांत नियमितपणा पाळणे हेंच आरोग्य. 
संरक्षक ब्रह्मचर्याचें व्यवहार्य स्वरूप राहूं दरकेल आणि शरिराचे आरोग्य व उत्साह अबाधित 
सखण्यासाठी अशा प्रकारच्या ब्रह्मचयचिं पालन अवद्य होय. शरीर हा सजीव घटकांचा 
'बाशष्ट प्रकारचा समुदाय असून या समुदायांत संघाटेत झालेल्या घटकांच्या विशिष्ट प्रकारच्या 
ज्या परवात्त त्यांत, पोषण, उत्सर्जन व विश्रांति या तीन मुल्य असतात आणि या प्रवत्तींना 
विरोध न करणें आणि त्या प्रवात्ति अनेसर्गिकरीतीने न वाढविणे अशा प्रकारचा समतोलपणा 
हें आरोग्यसंरक्षणाचें मुख्य तत्व होय. याच तत्वावर आरोग्यसंरक्षक नियमांची याग 
आहे. आरोग्यशास्त्राचे हें तत्व “ न वेगानीरेत्‌ बलातू । न वेगितो > 


विक वेग म्हण १ ळत न्यकार्यःस्यात्‌ । ” 
* अस्वाभाविक वेग म्हणजे प्रवृत्ति उत्पन्न करूं नयेत आणि स्वाभाविक प्रवत्तीना विरोध 
५व्या.ज्ञा, भा 
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करूं नये. या सूत्रांत आयुंबेदार्ने उपदोशिळे आहे आणि तो “ न पीडवेदिंद्रियाण 
चैतान्यतिलाल्येत ” । “ कोणत्याहि इंद्रियाला म्हणजे त्याच्या प्रश्चत्तीला विरोध करूं नये 


आणि त्यांचे फार्जीलळ लाडहि करूं नयेत ) या वचनाकद्यीं सुसंगत आहे. 


वेगांचा अवरोध :--शरिराचे कांहीं वेग म्हणजे मलमूज्रोत्सर्जनादि प्रव्रात नि 
असतात. त्रा कांही अनित्य म्हणजे कधी कर्थी व कारणवक्यातू उद्भवणाऱ्या असतात. 
स्वोकला, टिका, श्रमांनीं येणारा श्वास, ओकारी, अद्यांसारख वग म्हणज प्रवृत्ति या 
नेमित्तिक होत. नित्य आणि नैमित्तिक या दोनहि प्रकारच्या प्रवृत्तींचा अवरांध करण 
अपायकारक असतें. स्वाभाविक वेगांपेकीं कांहीं दारिरांतील निःसत्व मलांचे उत्सर्जनासाट'? 
कांहीं पोषक द्रव्यांच्या अपेक्षेचे व कांदीं विश्रांतीची अपेक्षा क्ररणारे असतात. मलोत्सर्जैनांच्या 
घेगांचा अवरोध केल्यानें शारिराच्या निर्मळतेळा कमीपणा येतो. आहारप्रव्रत्तींला विरोध 
केल्यानें पोषणांत कमीपणा येतो आणि विश्रांतीच्या प्रव्रृत्तीला विरोध केळा असतां गरक्ति क्षीण 
होते; शिवाय या निरनिराळ्या प्रव्रात्त ज्या विद्यिष्ट इंद्रियांच्या किंवा अवग्वांच्या अंसतार 
त्या अवयवांत विशेष विकार उद्भवतात. जरस, मलावरोधाचा परिणाम कोट्यावर; मुज्ात 
रोधाचा मूत्राशयावर इत्यादि. नैमित्तिक प्रवरत्तींपेकी बहुतेक शरिरांत कांहींतरी कारणात 
साठलेल्या किंवा निमीण झालेल्या दूषित द्रव्यांच्या उत्सर्जनासाठीं असतात. जसे, आमादाया 
दूषित अन्न असेळ तर ओकारीची प्रर्वत्त होते. या प्रद्रत्तीचा अवरोध केला तर त्या दूलि५ 
अन्नाचा दूष्रित रस सब शारिरांत पसरून अनेक रोग उत्पन्न करतो. म्हणून अक्या प्रकारच्या 
नेमित्तिक उत्सजनप्रवृत्तींनाहि विरोध करणें आरोग्याला अपायकारक असते. 


हवा व प्रकाश. 


आरोग्यसंवधेनासाठी शुद्ध हवा ब प्रकाश यांची आवइ्यकताः- 

आहाराप्रमाण ( अन्न, पाणी इ० ) आरोग्याचे संरक्षण ब संवर्धन होण्याला शुद्ध वाड 
1 नव मव मी 
व्हावयाचे असत. पंच ह वेचा ड ठा व ती क 
चा अवकाश्यांत किंबा पोकळींत क ह अतकाय किंवा पाऊल, 27 

त्यांच्या आकषण अपकषणांनी तर चार महाभूतांच्या परिमाणूंची आयातनिर्यात ह 
"न खष्ट पदार्थांना पंचमहा भूत 00040 का रोड रोताजसते. ह प 
भर पडाबयाची नसत नच ( पांच मूळ तत्वें) कारण असलीं तरी आकाक्याची प्र्त 
अणुपरमाणुहि नसतात, राहिलेल्या चार दरब्यांत धन कि 
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स्थूल स्वरुपाच्या पार्थीव द्रव्यांचे पोषण स्थूल अद्या आहारांतील द्रव्यांनी होतं. अप्विशिष्ट 
द्रव्यांचे पोघण द्रव द्रव्यांनी होते. तेज आणि वायु या दोन प्रकारच्या शारिरांतीळ द्रव्यांचे 
पोषण दोन प्रकारांनी होते. आहारांत ज्या द्रव्यांचा उपयाग करण्यांत येतो, त्यांपेको कांही 
घन व कांहीं द्रव म्हणजे, मुख्यत्वे पार्थिव असलीं तरी त्यांत कमीअधिक प्रमाणाने तेजाचे 
आणि वायूचे अंद असतात. उष्ण पदार्थ म्हणून ज्यांना ओळखण्यांत येते आणि शारिरांत 
उष्णता उत्पन्न करण्याचे व पचनादि क्रिया करण्याचें काम ज्यांच्याकडून होते, त्या द्रव्यांत 
तेजाचे प्रमाण आधेक असते; व ज्या द्रव्यांत रूक्षता आधिक असते, ज्यांनीं शारिरांत 
रूक्षता वाढते, पोटांत वारा धरणे, पोट फुगणे अशीं लक्षणे ज्यांनीं होतात त्या द्रव्यांत 
वायूचे अश आधिक असतात. आहारांत जीं असलीं उष्ण व रूक्ष म्हणजे तेजस आणि 
बायवीय द्रव्ये असतात त्यांनीं शरिरांतील तेजस व वायवीय द्रव्यांचे पांब्रण होते. पण 
आहारद्रव्यांतून होणाऱ्या पोषणाश्षिवाय आणखी प्रत्यक्ष स्वरुपांत तेज व वायु यांची 
शरिराला अवश्यकता असते. बाह्य सृर्टातील प्रकार आणि वायु यांचा प्रत्यक्ष शरिराला 
उपयोग व्हावा अशी मानवी शारिरांत नैसर्गिक योजना आहि. ब्राह्म सृष्टीतील प्रकाश, 
उष्णता यांचा संग्रह त्वचेच्या मार्गाने शरिराला होतो. प्रकारराहेत स्थितींत मानवादि 
प्राण्यांचीच काय पण वनस्पतींचीहि वाढ योग्यरीतीने होत नाहीं. या अनुभवावरून बाह्य 
प्रकाशाची जीवनाला असणारी आवश्यकता आणि प्रकाऱाग्रहणाची शरिराची योजना 
ध्यानीं येण्यासारखी आहे. श्रसनेंद्रियांचे मार्गाने बाह्य सृष्टांतील वायु शरिरांत घेतला जातो 
आणि या वायूच्या अभावीं प्राण गुदमरतात. या नित्याच्या अनुभवावरून बाह्य वायूची 
जीवनाला उपयुक्तताच नव्हे, तर आवडश्‍्यकतोाहि किती आहे हे सहज ध्यानी येतें. 

पांचभोतिक शरिरांतील चार प्रकारच्या द्रव्यांचे पोषणासाठी आहाराची आवद्य- 
कता श्रसते आणि आहारांतील द्रव्यांप्रमाणेंच बाहेरील प्रकाश व वायु हेहि शारिरांतीळ 
दव्यांचे पोषक म्हणजे एक प्रकारे शरिराच्या आहाय वस्तूच होत आणि निरोगी जाॉवना- 
साठीं प्रकाश व वायु यांचाहि योग्य पुरवठा शरिराला व्हावयास पाहिजे. थोड्या लोक. 
वस्तीच्या खेडेगांवांत मोकळ्या वातावरणांतील व्यवसायांत स्वच्छ वायु आणि प्रकाश यांचा 
लाभ सहज हाऊ शकतो. यांची अवश्यकता आणि महत्व अश्या ठिकाणीं ध्यानीहि येत 
नाहीं. परंतु दाट लोकवस्तीच्या शहरांतून पुष्कळ सुखसोयींची व्यवस्था असतां आणि 
खेड्याच्या मानानें शहरांतील लोकांची आहाराची व्यवस्थाहि अधिक बरी असतां जीबनाला 
अवद्य असणाऱ्या प्रकाश व वायु यांची मात्र दुर्मिळता असते. म्हणून अशा दाट वस्तीत 
राहणारांनीं मोकळ्या वातावरणांत कांहीं वेळ फिरण्याची संवय अवश्य ठेवाबी. सकाळी किंवा 
सायंकाळीं अथब्रा दोनहि वेळां मोकळ्या जागेत खेळणे, फिरणे या गोष्टी 
आरोग्बरक्षणाला अवश्य होत. 


नागरी जीवनांत 


३६ व्यायामज्ञानकोंश खंड ५ वा 


व्यायास. 


नागरी जीवनांतील वबुतेक वरेख्या व्यवसायांत पुरेसे शासारक श्रम होत नाहींत 
आणि त्या श्रमासाठीं व्यायाम अवद्य असता. शेतीसारख्या ग्रामीण व्यवसायांत श्रम आणि 
स्वच्छ वायु व प्रकाळ यांचा लाभ सहज्ञ होतो. नागरी जीवनांत त्यासाठी मुद्राम प्रत्रत्न 
करावे लागतात. भखरस्ताताल व्यायामद्याळांतून व्यायाम करण्याने श्रम झाले तरी प्रकादा 
व वायु पुरेसे मिळत नाहींत आणि सवांनाच व्याबामद्याळांतून व्यायाम घेण्याची संवर्या€ 


नसते. ( संवय करण अदाक्य नाहा. ) तरी सकाळसायकाळ मोकळ्या मेदानांत मेदानी 


>. 


खेळ खेळणे, सहल करण, याच योंगान सहज-विदाप थकवा न यता-व्यायाम घडतो आ ण्‌ 


टी* 


मोकळ्या स्वच्छ वायूचाहि लाभ होतो. विद्शिष्ट प्रकारचा व्यावाम न घेणारांनी किंवा थोडासा 

7) ्श > २ त्र न न टच र र > 1 
व्यावाम घरेणारांनीं दाट वस्ताच्या बादस्त ठकार्णा हा व्यावाम तण्यापक्षा, मोकळ्या मेदानांत 
खेळणे, फिरणे, अधिक आरोग्यकारक होय. 


क्रतुचया. 


क्रतुमान किंबा हवामान यांना अनुसरून आरोग्यसंरक्षक आह)राविहार * 
सथेसामान्य दिनचर्यंत थोडाफार ब्रदळ क्रतुमान किंवा हवामान यांना अनुसरून करावा 
लागतो. उन्हाळा, पावसाळा आणि हिंवाळा असे एका वर्षांचे मुख्य विभाग तीन होत. 
ह्या तीन विभागांची कालमयांदा निरनिराळ्या प्रांतांत निरनिराळी असते आणि उष्णता; 
पाऊस व थंडी यांचे प्रमाणहि सवे प्रांतांत सारखें असत नाहीं. त्यामुळें त्र्रतुमानांतीस आहार 

राच्या सामान्य थोरणांत प्रांतीय परिस्थितीला अनुसरून थोडासा फरक करणें अवर्त 
असते, सामान्यतः उन्हाळा, पावसाळा आणि हिंबाळा असे तीन भेद मुख्य असल त 
त्यांतहि साधारण आणि विदोषर असे आणखी भद असतात. साधारण उन्हाळा व तीब्र 
उन्हाळा, कडक थंडी व साधारण थेडी व पुष्कळ पाऊस आणि साधारण पाऊस अस या 
प्रत्येक काळाचे भेद धरून जे सहा विभाग एका वर्षात हवामानाळा अनुसरून होतात 
किवी असे म्हणतात. हवामानांत होणाऱ्या या स्थित्यंतरांचा प 
0. धी गगभातील रासायनिक स्थित्यंतरांमुळें त्यांतून निरनिराळीं द्रव्ये १ 
होतात. विशिष्ट प्रकारच्या उत्पादनाची योग्यता म्हणजे त्रब्तु, आणि 


असली योग्यत 
1 ज्या कालांत असते असा दोन महिन्यांचा काळ भ्हणज क्रतुकाल, त 
चद्रठुकालाची ताक््विक व्याख्या आहे 
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कांहीं द्रव्ये-बीजे पावसाळ्यांत वर्षाक्तूंत उगवतात, तर कांहीं पावसाचें प्रमाण कमी 
झाल्यावर शरदू क्रद्धतूंत उगवतात. कांहींच्या उगवतीला थंडीची अवद्यकता असते तर 
कांहींना वसंत क्रतूंत बहर येतो. यावरून हवामानाचा भूगर्भावरील परिणाम आणि निर- 
निराळ्य़ा वनस्पति-धान्ये हत्यादिकांना या परिणामाची आवदय़कता ध्यानीं येण्यासारखी आहे. 
मानवी शारिरावरहि या बदलत्या कातुमानाचा परिणाम होणें अपारिहा्य असते. या पारिणामा- 
मुळें शरिरांतील इंद्रियांच्या सामर्थ्यांत फरक होतो व शारीरद्रव्यांचे-धातूंचे स्वरूप/हे कांदीसे 
बदलते. निरनिराळ्या क्रतूंत उद्भवणाऱ्या आहारद्रव्यांचाहि परिणाम शरिरावर होतो. ( सव 
त्रश्वतूंत सारवाच आहार ठेवण्याच्या पद्धतींत हा संभव नाहीं. ) द्यारीरिक क्रिवांच्या परि- . 
णामानेहि द्यारीर द्रव्यांत थोडा-फार ब्रदळ होणें क्रमप्रास असतें आणि या सर्व कारणांनी 
प्रत्येक कतूंत शरिराची जी विशिष्ट परिस्थिति तिळा अनुसरून हितकारक होतील-अपायकारक 
न होतील-असे आहारविहार योजावे लागतात. यालाच * त्रतुचयो ' असें नांव आहे. 


वर्षांच्या वारा महिन्यांचे चेत्रापासून दर दोन महिन्यांचा एक याप्रमाणें क्रमाने 
( १) वसंत, (२ ) ग्रीष्म, (३) वर्षा, (४ ) शरदू, (५ ) हेमंत व (६ ) शिक्षिर 
असे सहा कवतु सांगितले आहेत. या प्रत्येक क्रतूच्या स्वभावाचे म्हणजे त्या कालांतील उष्णता, 
थेडी, पाऊस, वारा इत्यादींचे स्वरूप सांगून त्याला अनुसरून आरोग्यकारी आहार-विहार 
कसे असावे यांचे वर्णन करण्यांत आलें आहे. परंतु कातुकालांचें हे वर्णन त्या क्रइतूच्या 
महिन्यांत सर्वत्र अनुभवास येणारें नाहीं. तीर उन्हाळ्याचा ग्रीष्मक्रतु म्हणजे ज्येष्ट व आषाढ 
महिने, पण पुष्कळ ठिकाणीं उन्हाळ्याची तीत्रता . वेशाखापासूनच असते आणि ज्येष्ठांत 
पावसाळा सुल होऊन आषाढांत तर चांगळाच पाबसाळा असतो आणि वर्षाक्तु श्रावण-- 
भाद्रपद हे दोन महिने असला तरी पुष्कळ ठिकाणीं ज्येष्ठाच्या उत्तराधापासून ते आश्रविनाच्या 
उत्तराधापावेतो म्हणजे चार महिने तरी चांगला पाऊस पडतो. 


निरनिराळ्या प्रांतांत पावसाळा, हिंबाळा आणि उन्हाळा यांची कालमर्यादा, 
त्याचप्रमाणें आरंभ व समातिकाळ मिन्न असल्यानें क्रतुचयी म्हणजे त्तुमानाप्रमाणे 
ठेवण्याची वागणूक, महिन्यांना अनुसरून न ठेवतां क्रतुमानाच्या स्वरूपाला अनुसरून 
म्हणजे त्या त्या कतूचे गुण ज्या महिन्यांत ज्या कालांत असतील त्या महिन्यांत त्या कालांत 


योजावयाची असते. त्रद्धतूंचे माहिने हे सवेसामान्य म्हणून सांगितले आहेत. त्यांतील तल वच 


केवळ विचार करावयाचा असतो. 


प्राचीन आरोग्यशास्त्रांत-आ।युवे दांत-प्रत्येक त्रद्तूंतील बागणुकाचे तावेस्तर वर्णन 
केलेलें आहे. सवससामान्य लोकांना नित्य व्यवप्ताय करीत असतांना या बणेनाप्रमाणे आचार 
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क क क ल ळे की केळ याययक कळक डडकळळडक्यामकगयडमगमामा्याडमडशड नड 


ठेवणें शक्‍यच होईल असे नाहीं; तरी त्यांतील सर्वसामान्य धोरणाचा विचार आणि त्याप्रमाणे 
आहारआचारादिकांचें धोरण ठेवणे पुष्कळांना दाक्य असून दाक्‍यतेप्रमाणे वागण्यासाठीं 
तरी सर्व सामान्य धोरणाची कल्पना असावयास पाहिजे. शिवाय सर्वच नियम पाळता! 
येण्यासारखे नसळे तरी निदान विशेष अहितकर गोष्टी वर्ज्य करणे अवइ्य असतें. 


क्तुमानाप्रमाणे किंवा हवामानाप्रमाणे आहाराचे सामान्य धोरण ठरविण्याला 
मुख्यत्वे हिंवाळा, उन्हाळा आणि पावसाळा या तीन मुख्य. कालांचा विचार करणें अधिक 


म्य > 


सोईचे आहे आणि स्पष्ट असे हवामानाचे हे तीनच भेद असतात. 


हिंवाळा :--आरोग्याचे दृष्टीनें शीतकाळ म्हणजे हेमंत आणि शित्रिर ढे क्र्ठ 
सर्वात उत्तम होत. या कालांत शरिराची शक्ति स्वाभाविकपणेच अधीक असते. पःचनश्र्ति 
उत्तम असते. बाहेरची थंडी त्वचेला सहन होत नसली तरी उन्हाळ्याप्रमाणें सुस्ति किंवा 
पावसाळ्याप्रमाणें निरुत्साह, दुर्बलता असत नाहीं. भूक चांगळी असल्याने पौष्टिक पदार्थाचे 
पचन होऊन शक्तिमान वाढतें. दूध, तूप, लोणी, मांस, गहूं इत्यादि पदार्थ ब त्यांचेपासून 
तयार केलेलीं पक्काने या दिवसांत पचतात आणि पचनर्द्याक्ते चांगली असल्याने मानवतातार्ह 
व्यायाम--शार्र[र्‍रिक श्रम या काळांत भरपूर करावे. बाहेरील थंडीने त्वचा संकुचित हीत 
असल्यानं अभ्यंगादि विशेष प्रमाणांत करावा. त्यांतहि शिशिर क्रतूंत थेडावरोबरच वारा।€ 
अधिक असल्याने त्वचेला रूक्षपणा--ुष्कपणा देतो. म्हणून क्िशिर त्रद्रतूंत अभ्यंग आक 
प्रमाणांत करावा. माघ आणि फाल्गुन हे दोन माहिने शिश्षिर क्र्त सांगितला असला तर्री 
साधारणतः पुष्कळ ठिकाणीं पोष व माघ या दोन महिन्यांतच थंडीचे व वाऱ्याचे प्रमाण 
आधिक रहाते आणि फाल्गुनांत कमी होतें म्हणून अभ्यंग, व्यायाम, स्निग्धाहार यांच्चा 
विशेष प्रमाणांत उपयोग पोष व माघ या माहिन्यांत करावा. शीत कालांत म्हणजे हेमंत व 
शिशिर या क्रव्तूंत दिनचयेंचे सवेसामान्य नियमांत विशेष बदळ करावा लागत नाहीं. आहारात 
वशब पाष्टक पदाथ खाणे आणि बाहेरील थंडीचा परिणाम न होण्यासाठीं थेडींतून न फिरणं 
केश रिम भोतिविकियेच व्यवस्था करणें, गरम वस्त्रे उपयोगांत आणणे, स्नानादि 

हार करणे इत्यादि गोष्टी सहज ध्यानीं येण्यासारख्या आहेत 


ऱ ला. 
न्हाळा :---वसंत आणि ग्रीप्मत्रतु. चेत्र व वैश्याख वसंत त्रतु आणि ज्येष्ठ व आषाढ 


ग्रीष्म घबवत हा 


नाचे उत्तराधीपासून 
च उन्हाळ्याला पुष्कळ ठि 

कार्ण त 
बहुधा पजेन्याला आरंभ होतो [1 आरंभ होतो आणि ज्येष्ठाचे उत्तराची 


तीब्रता विशेष नसते वेशाख अर्धा फाल्णुन आणि सर्व च्ेत्र हा. दीड महिना उन्हाळ्याची 
व अर्धा ज्येष्ठ किंवा कांही ठिकाणीं सर्व व्येष्ठ महिना तीव्र 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ३९ 
(चिला हहयककमख्बययययययययययमयययाययायााशाशाााााााबुशाशाााबुब॒बुब॒बुब॒ब॒ब॒ग॒गुबुऑुग॒बुबुब॒शुब॒बाब॒बाारुशारधब॒बाााा 


उन्हाळ्याचा असतो. उन्हाळ्याच्या काळापैकीं सोम्य उन्हाळा वसंतक्रतु आणि तीव्र उन्हाळा 
ग्रीष्म त्रतु असें सामान्यतः म्हणतां येईल, वसंत व ग्रौष्म हे दोन क्र्तु उन्हाळ्याचे असले 
तरी त्यांचे स्वरुपांत केवळ उष्णतेच्या कामे अधिकपणाहूनाहे फरक असतो आणि त्यामुळें 
बागणुकींतहि फरक करावा लागतो. हिवाळा संपल्यानंतर येणाऱ्या वसंत क्रतूतील उष्णतेमुळे, 
हिवाळ्यांतीळ थेडीमुळें गोठलेल्या द्रव्यांचे ( भूगभोतील ) द्राव्य होतं. विशिष्ट प्रकारची 
वीर्जे याच कारणाने वसंत क्रतूंत उगवतात. हिवाळ्यांतील हवामान आणि आहारांतील 
स्निग्ध पदार्थ यांनीं शरिरांत संचित झालेल्या कफांत वसंत त्रदतूर्ताल उष्णतेमुळे पातळपणा येतो 
आणि या पातळ झालेल्या कफाने, खोकला, श्वास, ज्वर, इत्यादि विकार उद्धभवण्याचा संभव 
असतो. म्हणून उन्हाळ्याचा काळ असला तरी वसंत त्रद्वतूेत कफ कमी करणाऱ्या आहार- 
विहारांची अवइयकता असते. म्हणून या त्रद्व्तूत व्यायाम, श्रम, भरपूर करावेत; अभ्यंग 
विदोष प्रमाणांत करू नये; आहारांत स्निग्ध पदार्थ म्हणजे तूप, लोणी, दूध इत्यादि कमी 
असावे. रूक्ष धान्ये, बाजरी, ज्वारी, तृणधान्ये इत्यादि आहारांत अधिक असावीं. या त्रद्वतूंत 
मद्याचा ( आहारांत ) उपयोग करणें हितावह असते. तिखट, कडु, रसाच्या भाज्या इत्यादि 
व्याव्या. दर्दी आणि इतर आंबट पदार्थ कमी घ्यावे. उन्हाळ्यामुळे या दिवसांत तहान 
अधिक लागते आणि पेय पदार्थांची आवदयकता भासते. तरी फार थेड पेयांचा उपयोग 
वसंत क्रतूंत करू नये. आल्याचा रस, मध अद्या पाचक कफनाशक द्रव्यांनी मिश्र पेये 
घ्यावी. बाहेरील उष्णतेचा त्रास न होण्यासाठी निवासस्थान दिवसां थेड असावे. 


बसेत क्रतूंत कफाचा नाश होण्यासाठीं वमन म्हणजे ओकार्राचे ओषध घ्यावे असे 
सांगितलें आहे. ( नित्याच्या आणि क्वतुमानाठा अनुसरून करण्यांत येणाऱ्या आहारविहारांनीं 
आणि हवामानामुळे शरिरांत कांहीं निरुपयोगी द्रव्ये तवार होतात आणि हीं असलीं मल- 
स्वरुपाची द्रव्ये शरिराबाहेर काढून टाकणे आरोग्यसंरक्षणाचे दृष्टीनें इष्ट असतें. 
निरनिराळ्या स्वरुपाच्या या मलरूप द्रव्यांच्या उत्सर्जनासाठीं वमन म्हणजे ओकारी, विरेचन 
म्हणजे जुलाब आणि बस्ती हे विधि निरनिराळ्या क्रतूंत करावे असं आयुवेंदांत सांगितलें 
आहे. नित्याच्या व्यवसायांना अनुसरून या विधींचा प्रचार सवे सामान्य जनतेत नाहो 
आणि तज्ञांच्या सहाय्यानें सर्वांना हे विधि करणें शक्‍य होईल असेंहि नाहीं. तरी सामान्य 
व्यवहारांतहि सहज करण्यासारखे य़ा विधींचे प्रकार उपयोगांत आणले तर आरोग्याला 
उपकारक ह्येतील. या विधींपैकींच वसंत कहतूंत हिताबह्दह असा वमनविधे होय. ) 
चमनाचा वेद्यशास्त्रोक़ विघि सर्वांना आचरतां येण्यासारखा नसला तरी साधारणपणे 
आठवड्यांतून एक वेळां याप्रमाणें वसंत क्रतूत ३-४ वेळां वामक औषध घ्यावें. ( गेळमुळाचे 
किंवा कडु वृंदावनाचें चूर्ण ४ ते सहा मासे ऊन पाण्याबरोबर सकाळीं घ्यावें किंवा सुमारे 
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र्क 


दान तोळे मीठ दह्या तोळे कोमट पाण्यांत मिळवून घ्यावें ), तीक्ष्ण नस्य, अंजन बांचाहि वसंत 
कतूत उपयोग अवऱ्य करावा, 


प्रोष्मक्रतु :--हा खरा उन्हाळयाचा काळ होय, तीव्र उष्णतेने सर्व सष्टींत आणि 
गारिरांत रूक्षता येऊन शारीर अद्वक्त व ग्लान होतें. पचनशाक्ति मंद होते. म्हणून या 
दिवसांत पचनाला हलके, गोड, पोक व विशेषत: पातळ पदार्थ आहारांत असावे, मांसा- 
दाऱ्यांनीं मांसांचा रस ( सुरवा ) घ्यावा, मांत घेऊं नये. धान्यांत तांदूळ व पिण्याच्या 
पदाथोत दूध आधिक असावें. ग्लानि कमी होण्यासाठीं तांदुळांच्या लाह्यांचे पीठ ( सक्त ) 
थेड पाण्यांतून साखर मिळवून पिण्यासारखे पातळ करून घ्यावे. उष्ण, तिखट, जड पक्कान 
या दिवसांत घेऊं नयेत. मद्यपान करू नये. शीत पेये ( सरत्रते इ० ) या दिवसांत हितावह 
होत. व्यायाम-शारीरिक श्रम अगदॉ अल्प प्रमाणांत करावे, ब्रह्मचयचिं पालन दाक्य तितकें 
अधिक करावें. थंड पाण्याने स्नान, जलविह्ाार हितावह होतो. ( पोहणें हा व्यायामच. ) 
दकय त्या प्रयत्नांनी बाहेरील तीव्र उष्णतेचा त्रास टाळावा, दिवसां झोप घेणे हितावह असते. 


पावसाळाः---वष'क्ःतु आणि शरट्क्रतु भ्हणजे श्रावण, भाद्रपद, आश्विन आणि 


कार्तिक हे चार महिने सामान्यतः पावसाळा होय. वरीलप्रमाणे त्रतूंची गणना केळेली असली 


तरी पुष्कळ ठिकाणीं आपाढ ते आश्विन पावसाळा असतो. पर्जन्याचे प्रमाण पुष्कळ, 


ञ > 1. र > शद अ गि न 
साकाश अभ्राच्छादित, सूर्यीकिरणांचा अभाव हूं वर्षाक्रतूचे स्वरूप असून थोडा पर्जन्य 
असला तरी उन्हह्दि बरेंच असा काळ 


शरदूकतु होय. आपाढ, श्रावण आणि ब्रहुतेक भाद्रपद 
हा याप्रमाणे वर्षाकाल असतो. भाद्रपद उत्तराध, आश्विन सवे आणि कांहीं कार्तिक य़ा 
रूप असते. पुष्कळ पर्जन्याचा काळ आणि थोडा पर्जन्य व बरेंच 
ऊन्ह पडणें या दोन प्रकारच्या पर्जन्यकाळांतील वागणूक भिन्न असावी लागते. 


वक १ वर पारेणाम होऊन अधिक अशक्तपणा येतो, अग्निमाद्य 
ट्‌ णा वातावरण पचनाला अनुकूल असत नाहीं. म्हणून या दिवसांत आहार हलका असावा 
आणि त्यांत दापक, पाचक असे 


असावे. पातळ पदार्थ, पातळ भाज्या; 
द्ध वायु व प्रकारा क रणी अभ्राच्छादित--कुद--असल्याने आरोग्याला अवद्य अड 
ण्याचे पदार्थ अधिक स्वच्छ, ताजे; 
पी १ प्यावे. ' तिखट 'आणि खारट पदार्थ या 
कराबा, या काळांत भुकेपेक्षा आहार 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ४१ 
भ्या य ल म 
"्ज्जफन्ूल््ा्ानमयाा डकल 
कमी करणें हितावह असते. हिंग, सेधव. आलें सुठ, मिरा, पिंपळी, लसूण या पदाथोचा 
आहारात उपयोग केल्यानें पचनाला सहाय्य होतें आणि शततेमुळे संभवणारे विकार होत 
नाहीत. व्यायाम-श्रम--कमी प्रमाणांत करावे. या कतूत वाताचा प्रकोप होतो म्हणन त्याचे 
साघकारासाठा बस्ताचा उपयोग करावा. यथावि'ध बस्तःचा उपयोग करणें राक्य झाले नाही 
तरी दर ३४ दिवसांनीं एकदां ऊन पाण्यांत एरडेळ व मीठ मिळवून त्याचा वस्ति घ्यावा. 
चार तोळे एरंडेळ, १ तोळा मीठ, १ शोर पाण्यांत ।भश्र करून वस्ति घ्यावा. , तुषार व 
गार वारा यांपासून उपसगगे न होईल अद्यी सावधानता ठेवावी. 


बर्षाक्रतु *-- पावसाळ्यांत साधारणतः आषाढ ते भाद्रपद पोणिमपर्यंत अडीच 
महिने खाण्यांत लसुणीचा उपयोग करणें आरोग्याचे दृष्टीने विशेष हितावह असते पावसाळ्यां 
ताळ वातावरणामुळे कमी झालेली पचनदाक्ति वाढून शारिरांतील शीतता लसुणीचे उपयोगाने 
कमी होते. पोट फुगणे, दुखणे अश्या उपद्रवांचा सभव रहात नाहीं. पावसाळ्यांतील दाषित 
पाणी, शाकभाज्या, इत्यादींचे दोष नाहींसे होण्याला आहारांत लसूण असणे गुणावहद असते 
शीतता आणि वायु यांच्यामुळे उत्पन्न 'ण्याऱ्या विकारांचे प्रातिबंधनासाठी लसूण हे अत्यंत 
उपयुक्त द्रव्य होय. 


आराय्यदृष्ट्या लसूण विशेष गुणकारी असल्यानें तिचा विशेषतः चातुमास्यांत म्हणजे 
पावसाळ्यात निप्रध सांगितला आहे. धमंक्यास्त्राने सांगितलेल्या निवमांचा अनादर करावा असे 

खकाला वाटत नाह. किंबहुना धरमक्षास्त्रांतील -विधिनिषेधात्मक नयम, आहारावेहारा- 

बधांचे नियम, बहुतांशी शारीरिक आणि मानसिक आरोग्यसंरक्षणावर दृष्टि देऊनच 
ठरविलेले असावेत अर्स वाटते. पण अशा नियमांत लसुणींचा निषेध असतांहि आरोग्य- 
संरक्षणाचे दृष्टीने ती बिशेषतः पावसाळ्यांत  हितावद असते हेंहि तितकेच खर आहे 
छसुर्णांचे गुणवणनांत ती कामोत्तेजक असल्याचेंहि सांगितळे आहे. म्हणून विशेषत: ग्रहस्थाश्रमी 
नसलेल्यांनीं तिचा उपयोग करूं नये असा या धार्मेक नपधाचा अभिप्राय असेल. प्रार्चान 
काळांतील सामाजिक रहाणीला अनुसरून चातुर्मास्यांतील अध्ययन अध्यापन, धमोदे 
वपर्याच्या चचा यांसाठी होणाऱ्या सभा व बेठकांतून लसूण खाण्याने तोंडाला येणारा उग्र 
वास अम्रशस्त वाटला अक्षेल अथवा वर्षाक्रतु अथबा पावसाळा यांत ब्रह्मचयसरक्षण अवद्य 
असल्यान कामोत्तेजक लसुणांचा उपयोग सरसकट वज्य सागतला अप्षेल आणि अक्शा 
प्रकारच्या कारणांमुळे तो योग्याहे असेल, परतु वष्राच्तु किंवा पावसाळा याताल वातावरण 
आणि त्याठुळ शरिरावर घडणारा परिणाम यांचे दृष्टीनें दीपक पाचक, वातनाऱक व कांहीं 
अशुद्ध दरब्याच्या उपयोगामुळे संभवणारे विकार नाहीसे करणारी डसूण पावसाळ्यांत खाण्यासाठी 
उपयांगांत आणण आरोग्यदृष्ट्या श्रेयस्कर होय. 

६ व्या, ज्ञा. 
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एका आयुर्वेदीय ग्रेथकारानें लसुणीच्या गुणांचे केलेलें मार्मिक वर्णन लक्षांत 
वण्य़ासारखें आहे. 
राहोरमृतचोयेंग ळूना ये पतिता गलातू || 
अम्रृतस्य कणा भूमो ते रसोनत्वमागताः |॥१॥ 


द्विजञा नाइनंति तमतो देत्यदेद्समुद्धवात्‌ || 
साक्षादमृतसंभूतेग्रांमणीः स रसायने ॥२॥ 


प्राचीन काळी देवदेत्यांच्या पंक्तीत चोरून अमृताचे प्राशन करणाऱ्या राहूच्या तोड- 
लेल्या कंठांतून अम्ताचे जमिनीवर सांडलेले थेब्र लसुणीच्या रूपानें उत्पन्न झाले. अक्यारीतीने 
लसुणीची उत्पति प्रत्यक्ष अमृतापासून झालेळी असल्यासें ती सव रसायनांत ( शरिराची ता 
करणाऱ्या ओष्रधांत ) श्रेष्ठ आहे. असे असतांहि द्विज ( ब्राह्मण, क्षत्रीय, वैद्य, ) तिचें 
भक्षण वर्ज्य मानतात. याचें कारण देत्याच्या शरिरापासून ती उत्पन्न झाली हेंच होय. 


लटसुणीचे हे आरोग्यविषयक वर्णन ध्यानी घेण्यासारखे आहे. 


अशारीतीने लसूण हितकारक असली तरी तिचा सहचर कांदा ( पलांडू ) मातर 
हितावह नाहीं. लसुर्णीच्या गुणांपेकीं कामोत्तेजक गुण त्यांत आहे. पण इतर कोणतेच युण 
नाहींत. तो पाचक नाही, बातनारक नाहीं, उलट वातकारक आहे आणि कांद्यांत विशेष 
धर्म आहे कीं, त्याचा खाण्यांत उपयोग केल्यानें मांतेपद्ांत एक प्रकारचें दौथिल्य 
उत्पन्न होते. डारिराचे चापल्य आणि 


असा एक 


लर “२ *_ वी कांदे 
सहिष्णुता य़ा शोथिल्यामुळें कमी होते. म्हणून कां 
विदोषतः वर्षाक्रतूंत-पावसाळय़ांत हितकारक नाहींत. 


शरद्‌ कतूत पाऊस कमी होऊन ऊन पडू लागल्यावर वर्षांक्रतूंतील उष्ण आहारा” 
मुळें वाढलेल्या पित्ताचा प्रकोप होतो. "रून पित्ताळा कमी करणारा आहार आणि इतर 
साचार शरट्‌ कवतूत असावे. आहार पचनाळा हलका असावा. तुरट, कडू, अह्या पडवळ; 
काली इ० भाज्या, तांदूळ, मूग, गोड हलके पदार्थ, आहारांत असावे. तूप, ताक, मध, 
साखर हे पदार्थ हितावह हं 


हात. मद्यपान, उष्ण, तिखट, खारट पदार्थ, दर्ही, तेल वर्ज्य करावें. 


व्यायाम-श्रम मध्यम प्रमाणांत कराव. 


पित्त क क ग मिय ञञे ऱ्चे श् 
टा समनासाठी या दिवसांत वरचन म्हणजे जुलाबाचे ओषध घ्यावें. यरथाविचि 
।वरचन शक्‍य न झाले त्तरी आठ बड्यांतू. 

तीजता विदाष वाघक 


न ऐक वेळां एरंडेल घ्यावें. पावस 
होते; म्हणून उन 


ळ्यानंतर उन्हाची 
हाचा त्रास न 


होण्यासाठीं दक्षता ठेवावी. 


आहार म्हणजच स्वस्थवृत्त डे 
०१ त ७ २ २ २ या क 
कोणत्याहि क्रतूत निरनिराळे उपजीविकेचे व्यवहांर करणें ज्यांना अपारहार्य असते 
अद्यांचीच संख्या मोठी असते आणि हे व्यवसाय संभाळून आरोग्यासाठी अवड््य असणारे 
नियम पाळणें अदाक्‍्यप्राय होतें. तरी शक्‍य त्यांनी आणि रशाक्ष्य तितक्‍या प्रमाणांत या 
नियमांचे पालन करावे हाच हे नियम सांगण्यांतील अभिप्राय होय आणि सर्व नाहीं तरी 
कांहीं महत्वाच्या नियमांचे पालन पुष्कळांना करणे शक्‍य असते. जसे :--उन्हाळ्यांत उष्ण 
व जड पदार्थ न खाणें, मद्यपान न करणें, शारीरिक श्रम कमी करणे, ब्रह्मचयांचे पालन 
करणें इ०, पावसाळ्यांत जड, थंड, वातूळ, शिळ पदाधै न खाणे, वारा, पाऊस यापासून 
शक्‍य तितके आलिस्त रहाणे, अर्जार्ण न व्हावे म्हणून आहार कमी करणें, पाणी गाळून 
तापवून ।पेणे, खाण्यापिण्याचे पदार्थात स्वच्छता ठेवणें इत्यादि, साध्या गोष्टी पुष्कळांना 
अदाक्य नाहींत. 


बहुर्खख्याक श्रमजीवी लोकांना उपजावेकेचा प्रश्न फार महत्वाचे असल्याने इतर 
गाष्टांकडे लक्षच देतां येत नाहीं आणि संवयीमुळे कतुमानाचा परिणामहि फारसा त्यांचेवर 
होत नाहीं. अर्थातच त्यांचं आरोग्य उत्तम असतें असें नाहीं, पण विकारांचे प्रमाण विशेष 
नसते. सामान्य प्रतीचा आहार, निकृष्ट निवासस्थाने, भरपूर श्रम, आरोग्यनियमांभने अज्ञान 
अद्याहि स्थितींत श्रमजीवी लोकांचें आरोग्य राहू टाकते आणि कदाचित्‌ सुसंस्कृत नागरी 
जीवनांतील आरोग्याहूनाहे तें अधिक प्रमाणांत असते. असाहि अनुभव येईल. पुष्कळ अवध 
गो्टांचा अभाव असतांहि मोकळी स्वच्छ हवा, भरपूर प्रकाश, सूर्यकिरण, नैसर्गिक खरपांताल 
पाणी, कद्दतुमानाप्रमाणें आणि प्रांतभेदाप्रमाणे उत्पन्न होणारे खाद्य पदार्थ, भरपूर श्रम, 
ठरलेली राहणी अशी नेसार्गिक परिस्थिति हे फार मोठे आरोग्याचे साधन असते. नागरी 
जीवनांत अनेक प्रकारची नेसार्गिकता निर्माण होते आणि त्यासाठी मग नियमाहि निमाण 
होतात. म्हणजे आरोग्य शास्त्राचे नियम हे बहुतांशीं नागरी जीवनासाठी होत असें म्हटल्यास 
फारसें अवास्तव होणार नाहीं. 


नेसार्गक प्रवात्ते आणि तिला अनुसरून नेसार्गक राहणी हे आरोग्यसरक्षणाचें मख्य 
व महत्वाचे साधन आणि नैसार्गक प्रवरत्तीला अनुकूलता हे आरो'यसंरक्षक नियमांचे मुख्य 
तत्व होय. 


विशिष्ट ध्येये अथवा आकांक्षा यांना अनुसरून सामाजिक केवा नागरी जीवनाची 
जी अवस्था उस्तन्न होते, तीहि अपारेहाय किंवा एक प्रकारे स्वाभावेक असते आणे अशा 
अवस्थेतच आरोग्यसंरक्षक नियमांचीहि उत्पात्ते होते. त्यामुळे 


सामाजिक जीवनाला अनुसरून ठरविलेले असते. 


क$ 
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मानसिक स्वास्थ्य आणि शारीरिक आरोग्य. 


(» 


मनःस्वास्थ्याचे अभावीं योग्य आहारविहारहि शरिराच्या आरोग्यरक्षणाळा समर्थ 
दोत नाहींत आणि सामान्य आहारविहार असले तरी मानसिक समाधानांत गारीरसौख्य़ वाढ- 
वितात. उत्तम, स्वादिष्ट, पोष्टिक आहार मनाच्या अस्वस्थ किंवा उदास अवस्थेत पोपणाला 
समर्थ होत नाहीं. मन ह्यांत असतांना जमिनीवरहि झोंप सुखाने येते. उलट अस्वस्थ मनःस्थितीत 
सऊ दाय्येवर तळमळत पडावे लागतें. शांत मनःश्थितींत शारीरेंद्रियांचे स्वाभाविक व्यापार 
सुरळित चालतात आणि मन प्रश्नुव्य असेल तर इंद्रिरे क्षुब्ध होतात, मन उदासीन असेल 
तर इंद्रियांत सुस्ती येते. म्हणून शारीरिक आरोग्यसंरक्षणासाठी मानसिक स्व स्थ्य अवदय होव. 


मानासक्र अस्वास्थ्वाचा मुख्य कारणे दोन प्रकारचीं असतात, एक ईर्षा, आकांत्षा; 
क्राव, असूया, मत्सर या स्वरुपांची प्रश्नोमक आणि दुसरी असंवतुष्टता, निराद्या. उदासीनता, 
खद, दयाक वासारखी आदासिन्य किंवा सुस्ती-मांद्र-उत्पन्न करणारीं. दोनहि प्रकार मनःस्वास्थ्य 
ब्रिघडवितात. 


ज्ञोवित आक्रांक्षामूलक असल्यानें कोणऱ्या ना कोणत्या आकांक्षा असावयाच्यांच 
आणि आकांक्षाद्यून्य अ्थोत कर्तव्यशून्य जीवित निष्कळ होय. आकांक्षापूर्तीसाठीं कांही 
प्रमाणांत इर्पा इत्यादि मनोविकार आणि आकांक्षापूर्ताीचे अभावीं किंवा इतर शोकडद्वेग 
कारक कारणांनी खेदओदा|सिन्यहि उत्पन्न होणें अपरिहार्य असते. परंतु रुनाचे हे स्वाभाविक 
वस कवा [वकार मय|देत. ठेवणे ( त्यांचा अतिरेक न होऊं देणे) दाक्य असन त्यासाठीं प्रथरत्न 
करण अवदय होय. आकांत्ना असावी पण अमयाद नसावा आण आकांक्षा प्रतींची इंप्रा योग्य 


पण आ[तरक नसावा, खद, ।|नराद्या, दःख हा अपारहाये असला तरा त्यांचा आतिरेक न ह ल 
असा प्रवत्न पाहिजे. 


अह्या प्रकारचा नियमितपणा किंवा मनाची मध्यस्थ वत्ति निर्माण होण्याळा विवेक 
मुख्य साधन होय. विवेकाने कत॑व्य निश्चित करणें आणि कतव्यानुसार प्रयत्न करणें अ 


चारण टेवळे असतां प्रक्षोमक्र इप्य्ांदि विकार अ, णि उद्वेगजनक खिन्नतादि विकार मर्यादेत 
टातात १ 


> 
ऱ्या 


“जि 


स्वाथसाधनांत पराथाचा 
चमवेळ याविषयीं सावधगिरी 
दु:ख निवारणासाठी यावत 
रण; हिंसा, चोय. ८ 
सदाचार मनाचा समतोलपण २ वैचना इत्यादि पापकर्मापासन आलिप्तता ४" 
टपण नहाय्यक असतात. आकांक्षा आणि तीपासून 


आनन होइल अशी दक्षता, स्वसुखसाधनांत परदःख 
दुसर्‍्यार्‍चे सुस्त्रांत-- पभ्युद 


यांत आनंद मानण्याची प्रत्रत्ति, पर 
शोक्व प्रचत्न 


% 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त ४५ 


उद्भवणारे इंषो, क्रोध आदि प्रक्षोभक व खेद, निराद्या .आदे उद्देजक विकार हे स्वमावतः 
अमय्रोद असतात आणि म्हणूनच परंपरागत धर्माने आणि कतंव्याने त्यांना मयादित करणें 
दहा मनःस्वास्थ्याचा प्रमुख उपाय होय. 


निरपेक्ष संतुष्टता सवे सामान्य लोकांत दुर्भिळ असते आणि ती प्राप्त झाल्यावर कर्तव्या- 
कर्तव्याची बंधने हा विचार संभवतच नाहीं, सर्वे सामान्य व्यवहारांत असंतुष्टता हीच सर्व 
थ्रकारच्या प्रत्रत्तीची आणि उद्यमांची प्रेक असते. आकांक्षासून्य कतेत्व्हानता आणि कर्त- 
वयाचे अज्ञान स्पृहणीय नाहीं. असें असले तरी सर्वे प्रवृत्तींना कारण अतणारी असंतुष्टता ही 
मर्यादेत असावयास पाहिजे. अमर्याद असंतुष्ट्तेताहिि कर्तव्याचा विवेक रहात नाहीं आणि अवि- , 
वेकाने अनेक तापदायक मनोविकार उद्भवतात आणि ते दरीर व मन यांचे स्वास्थ्य नष्ट 
करतात. म्हणून विवेकाने मनोविकारांचें निर्येचण करणें हे मानसिक आणि शारीरिक स्वास्थ्याला्‌ 
च अभ्युदयाला अवद्य होय. 


४४% व्यायामज्ञानकोद खंड « वा 


ह्या र क 00 ह त्ता. ७७... . 
मानसिक स्वास्थ्य आणि शारीरिक आरोग्य. 


मनःस्वास्थ्याचे अभावीं योग्य आहारविठारहि शरिराच्या आरोग्यरक्षणाळा समथ 
दात नाहात आणि सामान्य आहारविहार असले तरी मानसिक समाधानांत गरीरसोख्य वाढ- 
वतात. उत्तम, स्वादिष्ट, पोष्टिक आहार मनाच्या अस्वस्थ किंवा उदास अवस्थेत पोषणालळा 
तमश्व हात नाहा, मन शांत असतांना जामिनीवरहि झोंप मुखाने येते. उलट अस्वस्थ मनःस्थितीत 
सऊ दाय्यवर तळमळत पडावे लागतें. दांत मनःत्थितींत गारीरंद्रियांचे स्वाभाविक व्यापार 
खुराळत चालतात आणि मन प्रश्नुव्व असेल तर इंद्रिश्रे क्षुव्ध होतात, मन उदासीन असेल 
* तेर इोट्रवांत सुस्ती वते. म्हणून शारीरिक आरोग्यसंरक्षणासाठी मानसिक स्वास्थ्य अवदय होव. 


मानसिक अस्वरास्थ्याचा मुख्य कारण दोन प्रकारचीं असतात. एक इंषां, आकाश्षा; 
क्राव, असूया, मत्सर या स्वरुपांची प्रश्नोभक्र आणण दुसरा असतप्रता, निराद्या, उदासीनता; 
खद्‌, दाक यांसारखा आदासिन्य किंवा सुस्ता-माय्-उत्पन्न करणारीं. दोनाहे प्रकार मनःस्वास्थ्य 
वत्रडावतात, 


जीवित आकांक्षामूळक असल्यानें कोणऱ्या ना कोणत्या आकांक्षा असावयाच्यांच 
आण आकराक्षाद्चून्य अथात करतव्यद्यून्य जीवित निष्फळ होय आकांक्षापू्तीसाठीं काढी 
प्रमाणात इपां इत्यादि मनोविकार आणि आकांक्षापूर्तीचे अभावी किंवा इतर छ्योकउद्रेग- 
कारक कारणांनी खेदओदासिन्यह्ि उत्पन्न होणें अपरिहार्य असते परंतु रुनाचे हे स्वाभाविक 
बस ॥कवा विकार मयादेत, ठेवणे (त्यांचा अतिरेक न होऊं देणे ) शक्‍य असून त्यासाठीं प्ररत्न 
करण अवद्वव होय. आकांक्षा असावी पण अमयीद नसावी आणि आकांक्षा पूर्तीची ईंप्रा योग्य 
पण आतिरेक नसावा, खेद, ।नराशया, दुःख हीं अपारेहा्य असलीं तरी त्यांचा अतिरेक न होईल 
असा प्रयत्न पाहिजे. 


अद्या परक्रारचा नियमितपणा किंवा मनाची मध्यस्थ वस्ति निर्माण होण्याला विवेक 
₹ पुल्य साधन होय, विवेकाने कर्तव्य निश्चित करणें आणि कतेंब्यानुसार प्रयत्न करणें अर्स 


वारण ठंवळे असतां प्रक्षोसक्र ई्ष्वा विकार आणि उद्देगजनक खिन्नतादि विकार मर्यादित 
तात > 


स्वाथसाधनांत पर (! 


चाचा ह्याने न होइल अक्षी दक्षता स्वसुखसाधनांत परदःख न 
सभवेल यआावप्र 


स्व ना सावधगिरी, दुसऱ्याचे सुखांत--अभ्य यात आनद. मानण्याची प्रत्रवत्ति, पर 
नवारण व 
नवारणासाठी यावत दक्व प्रवत्न, इंद्रियांच्या सुखळालतेंत मयादतपणा 


णा 
"त्या, चाय व्याभचार, असत्य भाषण वचना इ 
सदाचार मनाचा 


धर्मांचे आच” 
त्याद पापकमापासून आलिप्तता इ" 


स 
मताळपणा राखण्याला सहाय्यक असतात आकांक्षा आणि तीपासन 


आहार म्हणजेच स्वस्थवृत्त 2 
कवण क्ण ण्णणपण्ण्णषष्य् यमय कास्य कयययिकसवाज्््ामनाया ल 
उद्भवणारे ईंषो, क्रोध आदि प्रक्षोभक व खेद, निराद्या.आदि उद्देजक विकार हे स्वभावतः 
अमय्रोद असतात आणि म्हणूनच परंपरागत धर्माने आणि कर्तव्याने त्यांना मयौदित करणें 
दहा मनःस्वास्थ्याचा प्रमुख उपाय होय. 


निरपेक्ष संतुष्टता सवे सामान्य लोकांत दुभिळ असते आणि ती प्राप्त झाल्यावर कर्तव्या- 
कतेव्याची बंधने हा विचार संभवतच नाहीं. सवे सामान्य व्यवहारांत असतुष्टटा हीच सर्व 
घकारच्या प्र्रत्तांची आणि उद्यमांची प्रेक असते. आकांक्षाशून्य कर्तृत्वहीनता आणि कतं- 
व्याचें अज्ञान स्पृहणीय नाहीं. असें असले तरी सर्वे प्रवृत्तींना कारण असणारी असंतु्ता ही 
मय्ादत असावयास पाहजे. अमयाद असंवुष्टतेताहे कतेव्याचा विवेक रहत नाहीं आणि अवि- रर 
वक्तान अनक तापदायक मनोविकार उद्भवतात आणि ते शरीर व मन यांचे स्वास्थ्य नष्ट 
करतात. म्हणून विवेकाने मनोविकारांचें नियत्रण करणें हे सानासिक आणि शारीरिक स्वास्थ्याला 
व अभ्युदयाला अवदय होय. 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


मानवी शरीरांतील कारखाना 


भनुष्याच रांत धर 
त अहोरात्र " होत असलेल्या आतिदाय महस्वाच्या 
यांत्रिक व रस्सायानक क्रिया दाखाविणारें चित्र. 


श्री 


_ शरीराविज्ञान. 


->७० ४९३७६८ 


[ ठे> डॉ० कृ० गो० गोसावी, मिरज ] 


(9) पेशी व पेशीजाल 


अखिल जगांतील पदार्थोचे दोन भाग पडतात. सर्जीव व निर्जीव, 
असा सजीव पदार्थ घेतला तरी त्याचें शरीर 


-: लेखक :- 


डा. कृ. गो. गोसावी. मिरज. 


"५ (४ » घा 
अनरसापासून तयार झालेल्या पारदर्टांक चकचकांत व साधारण 


ण्या 1०11 


अतिशय क्षुलक 
हजारो अत्यन्त सूक्ष्म पण सजीव अशा परमाणूंनी 
बनलेलें असते. अज्ा सूकम व सजीव परमाणूस 
पेशी (०61) अर्से म्हणतात. शारीरश्यास्त्राचा 
अभ्यास करतांना शरिरांतील पेशशीविषयी आपणांस 
पूर्ण माहिती असणें आावइ्यक आहे. दूर अंतरावर 
उभे राहून विटांनी नुकत्याच चणलेल्या भिंतीकडे 
आपण पाहिले असतां त्या भिंतीच्या विटा आपणारु 
निरानेराळ्या दिसत नाहींत तर सवे एकच भिंत 
दिसते. परंतु त्या भिंतीजबळ जाऊन पाहिळें तर 
त्या भिंतींत असणाऱ्या विटा आपणास निरनिराळ्या 
दिसूं लागतात. त्याच प्रमाणें आपण आपल्या शरिरा- 
कडे नुसते पाहिलें तर तं असंख्य परमाणूंचे बनलेले 
आहे असें वाटत नाहीं. परंतु शरिरावर्राल त्वचेस 
सूक्ष्मदर्शक यंत्राने निरीक्षण केळे तर ती त्वचा 
असंख्य सूक्ष्म पेक्षींच्या समुदायाने बनलेली आहे 
असे आपणास दिसून येईल, ही पेशी म्हणजे 
खवरूप अशा पेशीद्रवाचा 
४9 


ष्ट व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 
ह आआया]ा॒ञवयरययवयक्कव1् डक 


सांठाच होय. ह्या पेक्ीद्रवाचा मध्यभाग 
जरासा घट्ट असतो, त्यास पेशीचे केंद्र 


(३३०12०5) म्हणतात. त्याचा पेद्षीच्या जीवन- 
व्यापारावर अधिकार चालतो. ही पेक्ी 
अतिशय पातळ अक्शा पडद्याने बनळेली एक 


सूक्ष्म पिदावीच असते ( चित्र अंक २) पेक्लींची . 


तुलना द्राक्षाबरोबर चांगल्या रीतीने करतां 
येते. द्राक्षाची साळ ही पेशीचे आवरण 
( 68]1]-७11 ), द्राक्षांतीळ गीर हा पेद्ींतील 


किक कक कतमटक पेत 


करून घेतात. ह्या पेद्णींस स्वतःच्या गरजा 
स्वतः भागवितां थेत नाहींत, म्ह्णून त्यांत 


एकमेकींदीं सहकार करणे भाग पडते. अद्या 
रीतीने श्रम विभाग होऊन शारिरांतील कामे 
सहज होतात. परंतु अद्या व्यवहारांत ए्‌क 
धोकाहि असतो, तो हा की, ह्या पेक्ींपकी 
कांहीं विशिष्ट पेशींनी काम करण्याचे नाकारले 
तर त्याचा परिणाम स्व शरिरास भावतो. 
ज्याप्रमाणें एखाद्या मोठ्या कारखान्यांत 


' । चित्र अंक २ 


पेशीद्रव ( 170६०01951) ) वे ' द्राक्षांतील बीं 
म्हणज पेशीचा केंद्रभाग. प्रत्येक पेशीला अन्न 
राणा ब. हवा लागते. ' सचेतन प्राण्याप्रमाणे 
. पेशीलां जन्म, वाढ ठराविक कार्यक्रम व 
सत्य असतात. याप्रमाणे पेशीचीं घडामोड 
गरिरांत अव्याहत. चा 
मे सुरळीतपणे चालावींत 
*. आपआपसांत कामाची वाटणी 


काम करणाऱ्या लोकांचे निरनिराळे सत 
असतात व दरेक संघाकडे ऐके एक विशिष्ट 
काम सोपविलेले असते त्याचप्रमाणें आपल्या 
शरिरांतील पेद्षींचेसुद्धां संध असतात ब त्या 


_ त्या संघांची कामाहि मुक्रर केलेली असतात” 


अशा तऱ्हेच्या संघांस पशीजाल ( १15500 3 
म्हणतात. पेश्ीजालांत एकाच रचनेच्या 4 
एकाच प्रकारचे काम करणाऱ्या पेक्ली असतात. 


शरीरबिक्ञान ( पेश्नी ब पेशीजाल ) ४९ 
-र्णाणाशारशाशारशाशिट?टॉट?0णणााानरनननूू.... 
शरिरांतीलक अवयव अक्या पेशी- 
जालानें किंवा त्यांच्या समुदायाने 
तयार होतात. पेक्षीपासून पेश्ी- 
जालांची उत्पात्त, पेश्ीजालांपासून 
शरिराच्या निरनिराळ्या अवयवांची 
अथवा इंद्रियांची उत्पात्त व अद्य 
अवयवांच्या भ्रगर इंद्रियांच्या समुदा 


याने शरीर तयार होते 


“ > र“ 


ह््द्यो 


१ शवक लावू पेश, च्या ल्नायूची पेशी” 
रा : त्र अ | म्हा: स्य << 30 ल्या वु! 3 033) प । 
> टर 0. ननवास ध र. ल 9! 


चित्र अंक ३ 
वि 
पक्षांचे प्रकार खार्लीलप्रमाणें आहेत. न 
द ४ 
कका चट १ 
(१ ) स्नायूंची पेद्यी त 
(२) अस्थिपेशी बक; 


( ३ ) उपलेपक पेशी 
(४ ) मज्जापेशी 


(५ ) रक्ताची पेशी 
(६ ) संयोगी पेशी 


रा व्या, ज्ञा, ह हृ गु 
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चित्र अंक ६ 
पेशींची विभा गणी. 


पेशींची वाढ पुरी झार च 
देन भाग होतात दचलत 000 0ातायती गोळा होतो. हीच क्रिया वाखार 
शौद्रव प्रत्येक भागांतील होऊन एका पेक्लीपासून असख्य़ पेक्षी तयार 


शरीरविज्ञान ( पेश्नींची विभागणी ) ५१ 


होतात. बहुतेक जीवंत प्राणी पेशींच्या समु- 
दोयाने तयार होतात तथापि अमीबा 
नांवाचा सूक्ष्म जीव एकाच पेश्ीनें बनलेला 
असतो. पाण्याच्या डबक्यांत तळाशी हा 
आढळतो. तो फक्त सूक्ष्मदर्शक यंत्रानेंच दिस 
शकतो. एकपेश्ी जीव व अनेकपेश्ी जीव 
यांमधी ल फरक नीट लक्षांत ठेवावा. एकपेशी- 
जीवाची पेशी जेव्हां वाढ होऊन दिघा होते 
तेव्हां एकाच्या दोन, दोनाच्या चार ( चित्र 
अंक ७ ) अशा पेशी होऊन अनेक स्वतंत्र 
जीव निर्माण होतात; परंतु अनेक पेशी- 
जीवांच्या पेशी द्विधा होतात तेव्हां त्या एक- 


टया "- ह ग | १ भेकांपासून (वेभक्त होत नाहींत तर त्या चित्र 
फ्क्क्क्क 5306440804 अक ८ प्रमाणे एकमेकांस चिकटलेल्या राहतात. 
चित्र अंक ७ 
र्र की झनेकपेशी जीवांच्या, 
| अक न तीन शं 
क पेशीचे विभाजन . > 


कारात >€% 


चित्र अक ८ 
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पेक्षीजाल. 
>*< 


ठारिरांत निरनिराळ्या रचनेचे व निर- 

निराळीं कार्ये करणारे' असे पांच मुख्य पेश्ी- 
जाल आहित ते-उपलेपक, मज्जा, स्ायू , 
संधायक व अस्थिपेश्ी जाल हे होत. ह्या पेशी- 
जाळासंबंधाने 'विद्ोष लक्षांत ठेवावयाची गोष्ट 
म्हणजे दारिराचा प्रत्येक. अवयव केवळ एकाच 
प्रकारच्या पेक्ीजालानें बनळेला नसून त्यामध्यें 
वेशीजालांचे एकाहून अधिक प्रकार पुष्कळ- 
वेळां आढळून येतात 

(१) उपलेपक पदाजाल “ह्या 
वेश्ीजालांनी शरिराची त्वचा तयार हांत. 

इतर नळ्यांचे मार्ग व 
ग्रंथी ह्या ठिकाणीं हे पेक्ञीजाळ कांहीं चपटे 
परंतु घन व कांहीं नळकांड्यांसारखे होऊन 
पोकळ लांबट असे असतात. श्वासमागोतील 
वेश्लीजाळ लांबट असतात. ह्या पेत्नीजालांची 
क्रामे-त्वचेच्या सहाय्याने रारीरसंरक्षण, अन्न- 
पचनाकरतां यकृतांतील स्वाव, लालापिंडांवाटें 
रसस्त्राव, मृत्रापिंडावाटें मलोत्सर्ग व आंतड्यां- 
तीळ व्हिलींच्या योंगाने अन्न्षोषणक्रिया-हीं 
होत असतात. 

(२) मज्जा पेशीजाल :-र्‍हे फार 
मऊ असून करड्या पांढर्‍या रंगांचे असतात. 
मज्जापेशी व मज्जातंतू ह्यांच्या योंगाने हें 
पेश्षीजाळ तयार होतात. त्यांचें कार्य प्रेरणा 
उत्पन्न करणे हे होय 

(२) स्नायू पश्नी जाल 
रगाच असतात. 


श्रासमार्ग, अन्नमाग, 


हे तांबूस 
वाग्वाप्रमाणे लांबट असून 


मज्जातेतूंमुळे त्यांचं आकुंचन होतें. ह्यांपेकी 
ऐच्छिक स्नायूंच्या पेश्ीजालांना पट्टे असतात 
व अनेच्छिक स्नायूंच्या पेक्लीजालांना पट्टे 
नसतात. 

(४) संयोगी 
पेश्ीजाल मऊ व 


पेशीजाल :--संयोगी 
धाग्याप्रमाणे अवतात. 
ठारीरभर पसरलेल्या प्रत्येक हाडास व स्नायूस 
त्यांचे वेष्टन असते. संयोगी पेक्लीजालांत 
पेशींची संख्या कमी असून बंधनद्रव्य्रेंच फार 
असतात. नाजूक भागांना सांधून त्यांना आधार 
देण्याचें कार्य हे परेशीजालळ करतात. अस्थि- 


बंधने, स्नायूबेधने, कूर्चा, रोदिणीचे मधले 


आवरण इत्यादि ठिकाणीं हे पेद्णीजाल 
आढळतात. 

(७५) अस्थिपेशीजाळ :--हे कठीण 
वब घट्ट अक्रा द्रव्यांचे बनळेळे असतात. 
मध्यवर्ती पोकळीभोंबतीं पेक्यींची चक्राकार 
रचना होऊन हे पेशीजाळ बनतात. त्या पोक- 
ळ्यांत सूक्ष्म रक्तवाहिन्या असतात. हे भाग 
सच्छिद्र व चुनखडी क्षारयुक्त असल्याने 
हाडांस कणखरपणा आणतात. ह्या रक्त- 
वाहिन्यांमधूनच पेश्शीजालांना अन्नरस पुराविला 
जातो. 

वेशींच्या व पेक्लीजालांच्या वरील वर्णना- 
वरून आपणास असे दिसन येईल कीं पेकी 
सहा प्रकारच्या असतात; परंतु. पेशीजाल 
पांचच प्रकारचे असतात, कारण रक्तमेश्ींचे 
पेश्षीजाल होत नाहींत. 
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हाडांचा सांपळा- 


गळपटटीचें हाड. 
हाताचे हाड, वब!हेरील- 


दैडाचें हाड. 
वरगड्या.| 


- पाठीचा कणा- | 
निंबाचे हाड- 


मांडीचे हाड. 


धे 


“<< ०-०». 22५५४६४४ 
> हळ टी” हाड १:१५/८/ नळ >. डड 
क 


चित्र अक १० 
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(२) हाडं 


-----$४७७%९७----- 


इमारत बांधतांना तिला मजबुती यावी 
म्हणून ज्याप्रमाणें लाकडाचा अथवा लोखंडाचा 
सांगाडा करतात व विटा, चुना वगेरे पदार्थाचा 
उपयोग करून इमारत तयार करतात; 


त्याप्रमाणे मनुष्याचे शरिरास मजबुती" व 
ताठपणा यावा म्हणून परमेश्वराने हाडांचा 


सांगाडा बनवून व खायू , चरत्री, त्वचा वगेरे 
पदार्थ वापरून मनुष्याचे रारीर तयार केलें 
आहि. शरिराचा कोणताहि भाग आपण दाबून 
पाहिला तर वरील मऊ भागाच्या खालीं 
टणक पदार्थ आपल्या हातास लागतो त्यास 
हाड म्हणतात. मनुष्याच्या हाडांच्या सांगा- 
ड्याची नीट कल्पना यावी म्हणून चित्र अक 
१० दिळे आहे. सांगाड्यांतील मुख्य मुख्य 
हाडे कोणतीं याची माहिती व्हावी म्हणून 
चित्नांत त्यांची नांवें दिलीं आहेत. मनुष्याचे 
शरिरांत लहान मोठीं मिळून एकंदर २०६ 


हाडें आहेत. शरिराची हालचाल करतां यावी 
म्हणून हीं निरनिराळीं हाडें एकमेकांस पक्की 
न जोडतां रज्जूमय खायूंनीं मजबूत रीतीने 
बांधलेली असतात. स्थानपरत्वे या हाडांचे 
निरनिराळे आकार असतात. कांहीं हाडे 
चपटीं, कांही लांब, कांहीं नळीच्या आकाराचो 
व कांहीं वेडींवाकडीं असतात. दारिरांत जर 
हाडे नसती तर शरीर लोळागोळा होऊन 
एकाच जागीं पडून राहिले असते. शरिरास 
आधार देणें, शरिराच्या हालचालीस मदत 
करणें, शरिराच्या आंतील नाजूक भागांचे 
रक्षण करणे हीं कामें हाडांकडून होतात. 
स्नायूचच उगमस्थान हाडांवरच असून त्यांचे 
डोकें हाडांसच चिकटलेले असते. शरिराचा 
बाह्य आकार कसा दिसतो, व आंतील 
हाडांचा सांगाडा कसा असतो, याची कल्पना 
चित्र अंक १० वरून चांगली येते. 
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हाडांचा सापळा 


हाडांच्या सापळ्याची नीट कल्पना यावी 
म्हणून चित्र अंक ११ चें दिलें आहे. यांतील 
डाव्या बाजूचे चिक्र हा सांगाडा! पुढून कसा 
दिसतो याचें असून, उजव्या वाजूंचें चित्र 
सांगाडा मागून कसा दिसतो त्याचं आहे. या 
दोन चित्रांवरून सांगाड्याची उत्तम कल्पना 
वेवे. याहून जास्त चांगली कल्पना यावयास 


पाहिजे-असेळ तर वेद्यक विद्यालयांत अथवा! 
पदार्थसंग्रह्मलयांत मनुष्याच्या खऱ्या हाडांचा 
यरत्यक्ष सांगाडा ठेवलेला असतो तो पहावा. 
हाडे कोणत्या पदाथाची केलेला असतात, 
त्यांचा रंग व रचना कशी असते, त्यांची वाढ 


गोष्टींची माहिती प्‌ढें 


त ही डा.» खांदाचें / 
त्त्य गता चे हाड! 
ट्र व दैडाचें हाड 

पाठीचा कणा. 
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हाडें 


हाडें शरिराच्या इतर भागांपेक्षा 
कठीण असतात :--एखारदें ताजें हाड पाहि- 
ल्यास ते बाहेरच्या अंगाने तांबूस पांढऱ्या 
रंगाचे असते वं आंतून तांबड्या रंगाचे असतें. 
हाडांमध्ये प्राणिजि व पार्थिव असे दोन 
घटकांद असतात. हाडाच्या प्राणिज भागांत 
जिलेटीनसारखा पदार्थ असतो व॒ पार्थिव 
भागांत केलडियम फॉस्फेट व कॅलशियम 
कार्बोनेट हे पदार्थ असतात व त्यांच्यामुळेच 
त्यांना टणकपणा आलेला असतो. पूर्ण वाढ 
झालल्या माणसांत प्राणिज भाग 3 व पार्थिव 
भाग डं असतो. लहान मुलांच्या हाडांत हे 
घटका समप्रमाणांत असतात. पुढें जास्त वय 
होत जाईल त्याप्रमाणे प्राणिज अंश कमी 
होऊन पार्थिव अंश वाढत जातो. लहानपणी 
प्राणिज अश जास्त असल्यानें हाडे नरम व 
लवचिक अततात. उतार वयांत प्राणिज अंदर 
फार कमी झाल्याने हाडें ठिसूळ होतात. 
म्हणून म्हातारपणी थोड्याशा आघाताने हाड 
मांडण्याचा संभव जास्त असतो. 

एखादे ' हाड उभे कापून - पाहिलें तर 
त्याचा बाहेरचा भाग हस्तिदेतासारखा घट्ट व 
आताल भाग स्पजासारखा छिद्रमय असल्याचें 
दसून यते. हाडाचा उभा छेद सूक्ष्मदर्शक 
वत्रान पाहेला तर त्यांत उभे नळ असून 


परस्पराद्षा जोडळेळे झसतात असें -दिसते. या 


नळ्यांची माहिती हेबशियनसाहेवाने प्रसिद्ध 


कळी म्हणून या नळ्यांस हॅबडियन नळ्या 
८ व्या. ज्ञा. 


असे म्हणतात. या नळ्यांभोवतीं काळे ठिपके 
दसतात. ती छिद्रे समकेंद्र वतुळांत असन तीं 
एकमेकांशी व मधल्या नळांशीं ल्हान लहान 
नळ्यानी जोडलेली असतात. काळ्या 
ठिपक्याखाढीं असणाऱ्या छिद्रांत जिवतपणीं 
एकेक अस्थिपेशी असते. या पेशी चांदणीच्या 
आक्राराच्या असतात व त्यामुळें त्यांस एक. 
मेकींशीं निगडीत होण्यास सोपे जाते. या 
पेश्ांस सूक्ष्म तंतु असून ते आसपासच्या वारीक 
नलिकेतून पसरलेले असतात. तसेंच नळाचे 
आंतील भागांत अस्थिमज्जा असते. चित्र 
अंक १२ पाहिल्याने याबद्दलची कल्यना येईल. 

हाडांचे रक्षण व्हावें म्हणून त्यांच्या 
वरच्या अंगाला एक पातळ व चिवट असं 
वेष्टने असते. त्यास पर्यीस्थि म्हणतात 
हाडाच्या आंतील पेशींचे पोषण व्हावें म्हणून 
रक्तवाहेन्या . पर्यस्थिमधून आंत शिरतात 
बे नंतर हाडाच्या बारीक छिद्रांतून नळांत 
शर्तात. येथ रक्तवाहिन्यांच्या दोन शास्त्रा 


ठो 


हाऊन, एक हाडाच्या वरच्या बांजूस व 
इसर खालच्या बाजूस जाते. या. रक्तवाहि- 
न्यावून बाहेर शिरपणाऱ्या लसिकांनी हाडांतील 
आस्वद्याचे,पोपण .हीतें. रक्तवाहिन्यांप्रमाणे 
डासकावाहिन्या व. शानतंतु देखील .पर्वर्स्थी- 
मधून हाडांत जातात. एकंदरीत हाडांच्यावरचे 
पर्मस्थीच ; आवरण :--फार. - महत्वाचे आहे 
लात रक्तवाहिन्यांचे जवळ जवळ 
पसरलेळें असते. 


ञाळच 


ज्य व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


लांब हाडाचा उभा छेद. 


चित्र अक १२ 


दरिरांतील लांब हाडांचा आडवा छद 
केला तर त्याचा देखावा चित्र अक १३ 
प्रमाणे दिसतो. हाडांत नळ्या असतात म्हणून 
सांगितलें आहे. त्या कल्या दिसतात ते या 
चित्रांवरून समजते. तसेंच नळ्यांस छिद्रे कशीं 
असतात त्याची कल्पनाहि या चित्रांवरून येते. 


वरील विवेचनावरून दिसून भेईळ कीं 
हाइ हँ. नुसते पार्थिव नंसून ते ज्ञरिरांतीळ 
"नारूपमार्णे, जिवंत आहे. त्याचें पोषण 
शरिरांतील रक्ताने दोऊन त्याची स्नायूप्रमाणे 
वाढ होते; म्हणूनच उलारचीं हार्ड जन्मापासन 
७0) लीत 


वर्षी त्यांची बाढ पूर्ण होते व तीं बळकट 
होतात. मनुष्यानें आरोग्यवधक जीवनक्रम 
ठेवून आपलें आरोग्य व शरीरंसामर्थ्य चांगलें 
टिकाबरिळें तर पन्नास वर्षांच्या वयापर्यंत हाडें 
चांगल्या स्थितींत राहतात. पण आपण जर 
नियमित व्यायाम व योग्य आहाराकडे दुलंक्ष 
करून आपले आरोग्य निवडव्लि तर ज्ञावली 
टॅडिं योग्य बयाच्या आधीच ठिसूळ ब 
कमकुवत होतात, 


लहानपणी मुलांच्या हाडांची वाढ होत 
असते म्हणून त्यावेळीच त्यांच्या आई 


बापांनीं त्याबद्दलची काळजी धेणे जरूर असतें 


शरीरविज्ञान ( हाडे ) 


“५ ९ 1 


हाडाचें पोषण करणारे कलदियमसारखे क्षार 
ज्यांत जास्त प्रमाणांत आहेत असे दुधासारखे 
पदार्थ मुलांस अधिक प्रमाणांत देणें जरूर 


असतें. तसेंच मुलांचे कपडे व जोडे घट्ट असूं 


नयेत. मुळें आपण होऊन चालूं लागेपर्यंत 
त्यांस चालविण्याची घाई करूं नये. कारण 
त्यामुळें पायांचीं हाडे वांकडीं होण्याचा संभव 
असतो. मुलें नीट चालतात व बसतात कां 
नाहीं याकडे लक्ष ठेवणे जरूर असते. पाठीस 


कुबड काढून ब्रसण्याने कण्यावर वाईट 
परिणाम होतो. मुलांस सारखे फार वेळ शाळेत 
बसवून ठेवणें अगर उभे करणें त्यांचे शरिरास 
अपायकारक असते. म्हणून मुलांस शाळेतील 
वेळांत, थोडा वेळ बसवून, मधून मधून 
हिंडण्याफिरण्यासाठी मोकळीक द्यावी व 
अभ्यासक्रमहि अक्याच प्रकाराने आखावा को 
त्यांना कंटाळा येणार नाहीं व त्यांचे शरिरावर 
अपायकारक परिणाम होणार नाहात. 


लांब हाडाचा आडवा छेद.) 


१: 
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१ 


५ ञ.. 3 3 
) 1] & 


1, ७. 


क्ट 


>. 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 
महमद 


र 


कूचो 
व 


मऊ व कोंवळ्या हाडास कूर्चा म्हणतात. 
कूर्चेचा रंग निळसर पांढरा असून ती पार- 
दर्शक नसून अधिक चिवट व स्थितिस्थापक 
असेत. कूचेचे दोन प्रकार असतात; तात्पु- 
रती व कायमची. लहान वयांत 


एकमेकांवर घासू नयेत म्हणून ज्या मऊ 
हाडांच्या चकत्या असतात अथवा पाठीच्या 
कण्याच्या दोन मणक्य़ांमध्ये ज्पा मऊ हाडांच्या 
चकत्या असतात त्यास कायमच्या कूर्चा 
म्हणतात. सूक्ष्मदर्शक यंत्राने कूर्चा तपासल्यास 
तिचे तीन भाग आढळून येतात. 


बालकांची 
कित्येक हाडं मऊ असून कूर्चेच्या अवस्थेत 
५” ण्या त स्ञशी (१) कांचरूव (१७115८ 0०10011980), 
वाढ हात जाते त्याप्रमाणें या कूर्चा-हाडांत ४ 

कॅलशियम, फॉस्फेट व काबोनेटसारखे क्षार (२) श्रैततंतुमव (५४॥॥६७ 1570 
मिसळत जाऊन त्यांचीं टणक हाडें बनतात. 
या प्रकारच्या कूर्चाना 
म्हणतात. हातापायांच्या 


(081011०970); 
तात्पुरत्या कूर्चा (३) पीततंतुमय (९०11०३ 11.5 
सांध्यामध्ये हाडें 


९७1७118 50) १ 


कूचेंचा उपयोग 


-० $$ ८8$०- 

कोणत्याहि सांब्यांत जवळ जवळची 
दोन हाडें एकमेकांवर घासली जाऊं नयेत अपाय होत नाहीं. थोडक्यांत सांगावयाचे 
म्ह्णून हाडांचा घासला जाणारा भाग म्हणजे कूर्चेच्या ह्या गिरद्या म्हणजे धक्चाचा 
कूर्चेच्या थरांनीं झांकळा गेळा असतां छळ- जोर कमी करणारें (७०51. 
उळीत झाल्यानें घर्षण कमी होतें. पाठीच्या मोठें साधन होय. 
ध् एकमेकांशीं 


यांस त्या थक्कचापासून कोणत्याहि तऱ्हेचा 


७050100615) एक 
वासनलिकेच्य़ा कूर्चा 


बलचक कण्यांताील मणके त्यांच्या विशिष्ट आकारांमुळें श्वास न 


घासले जाऊं नयेत 


ची लिकिचा 
पायच्या ति. ऐन दोन मक्या. आकार कायम ठेवण्यास डव्योगी पडतात. 

८ कुचेच्या ल्हान लहान तीळ कचचामळे शि 
शिरा नसांबलेल्या असतात, त्यांमुळे मण.  (गड्यांतील कूर्चांमुळे बरगड्या 20 
कक्‍्यांना प्रत्यक्ष 


1 ये छछ डे (> आ क 
धक्का बसला £ च अथवा अप्रत्यक्ष स्वरुपाचा | यऊन छाती फुगावेतां येते व तिचे 
रेज पि पक र न _आंताल पृष्ठवंदा संकोचनाहि करतां येते. थासोच्छ्ञासास त्या दोन्ही 
'रभागी असलेला मद तकिया अतत ञरू्रीच्या आहेत 
«९ १२|"८ ह भै 


शर्रारावेज्ञान ( कवटी ) 


६१ 


-पपपपलललसिसि??॑?ी?्पन-ननवनू-तळळत-__.. 


कवटा 


€ 


टा 


च 


€*. 
- 


आ 


(१) कपाळाचे हाड, 
(२) डोक्याच्या मागचे हाड १ 
(३) कपाळाच्या दोन्ही बाजंची हाडें २ 
(४, कानाच्या वरची हाड २ 
(५) डोक्याच्या मध्यमागांतील हाड १ 
(६) कवटीच्या तळाच्या पुढील 
भागांतील नाकाच्या वरचे हाड. 


क ९४ मध्य कवटांचा आकांत दाखविली आहे. कवटी खालालप्रमाणं हाडांची 
ह्‌ : -- त्यापका डाक्‍्यांतांल ८ हाडं खालीलप्रमाणे आहेत. 


: हाडाचा पडदा. 


हचुवरीचे हार.! 


१, 
धे 


हो हाडे लहानपणी बसावीत 


इतकां 
८.७ सेळटा) नसतात... त्यांमुळे टाळू 
जबळ बँ डोंकधाच्या भागच्या बाजूस 
दाबले तर हातास पोकळी लागते मागील 


वाजूची पोकळी मुलाचा जन्म. झाल्यावर 


लवकरच भरून येते. पण टाळूची पोकळी 
भरून येण्यास बरेच दवस लागतात. कां 


६२ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


ऱ्न्स्स्स् म्य ७5 4 > तन 


मुढांच्या टाळूची पोकळी, तीं मुळें, दोन 
वर्षोची झालीं तरी चांगळीशी भरून येत 
नाहीं. डोक्याच्या हाडांत याच ठिकाणा मदू 
असतो हें लक्ष्यांत घेतळे म्हणजे टाळूची 
जागा किती महत्वाची आहे याची कल्पना 
येईल, म्हणूनच मातेने अर्भकावस्थेत मुलाच्या 
टाळूस फार जपलें पाहिजे; नाहीं तर मेंदूस 
दुखापत होण्याचा संभव असतो. 
ह्या आठ हाडांशिवाय खालील १४ 
हाडे चेहऱ्यांत असतात. 
(१) वरच्या जबड्याची हाडें. र 
(२) नाकाची हाडे. २ 
(३) डोळ्यांजवळील अश्रुवाहक हाडे. २ 
(४) टाळूचीं हाडे. र 
५) नाकाच्या प्रत्येक नाकपुडी तीळ 
एकेक हाड ( यांना कटिलास्थि 
म्हणतात. ) 
(६) नाकाच्या मध्यवती पडद्या*चें 


हाड, 


हिना 


(७) गालाचे उंचवटे दाखविणारा 
( यांना कपोलास्थि म्हणतात.) २ 
(८) खालच्या जबड्याचे (हनुवटीचे) 


हाड, £ 


३4 


या चोंदा हाडांपेकीं हनुवर्टाच्या हाडा- 
शिवाय बाकांच्या हाडांना हालचाल नसते. 
डोळे हे चेहऱर्‍्यांतील अत्यंत नाजुक अवयव 
आहेत. या डोळ्यांचें नीट रक्षण व्हावे म्हणून 
चेहर्‍ऱ्यांतील कांहीं हाडांच्या दोन खोबणी 
बनविलेल्या आहेत. या खोबणींची स्चना 
इतकी नमुनेदार बनाविळी आहे को, त्यामुळें 
डोळ्यांस कसलीहि इजा होण्याचा संभव 
नसतो. तसेंच नाक, कान व जीभ हे अवयव 
या हाडांच्या पोकळींत इतक्या व्यवस्थेश्ीर- 
बसविलेले आहेत को, ही रचना करणाराचें 
कोणासाहे कोतुकच वाटेल. 


ब 


पाठीचा कणा, 


॥णा०---- 


थड या विभागांत पाठीचा कणा, बर- 
गड्या, छातीचे हाड व कमरेची हाडे यांचा 
अतर्भोव होतो. पाठीचा कणा हा शरिराचा 


य्व्य्‌ रे 

ताणा आहे. यालाच प्रष्ठवंश म्हणतात. 
ह्‌ 1 तेहती 

वनबल प टडहान तेहतीस हाडांचा 
नले या डा 

अदे प्रत्येक हाडास मणका 


« केणा ल्हान लहान हाडांचा 


बनला असल्यानें आपलें धड आपण वाकवूं 
शकतो. कण्याचे सबंध एक हाड असतें 
तर आपणांस वाकता आडे नसते. 


या कण्याच्या वरच्या बाजूस 


*२ “र *. 
क डाक्‍्याचीं हाडे, 
मध्यभागीं दोन्ही बाजूर 


राचीं हाडे जोडलेली आहेत. पाठीच्या 


शरीराविज्ञान ( पाठीचा कणा ) 


१) 
“१ 


कण्याची रचना अत्यंत कुशलतेने केळलळी  ( कूर्चा) असते. शिवाय एकंदर प्रष्ठवंशाला 
आहे. प्रत्येक दोन मणक्यांमध्ये टणक परंतु निरनिराळीं चिवट बंधने असतात. त्यामुळे व 
स्थितिस्थापक तंतुमय हाडाची गोल चकती या सर्वे चकत्यांमुळें आपणास पाठीचा कणा 


पाठीचा कणा. 


कमरेंतील पांच मणके) 


त्रिकास्थीचीं पांच हाडें, 
गुदास्थीचीं चार बारीक हाडे. 


चित्र अंक १५ 


<<ळ व्यायामज्ञानकोह खंड ५ वा 


नळा म र. य. 


हवा तसा वांकवितां येतो. या चकत्यामुळेंच 
केण्यास एखादा जोराचा धक्का घ्रसला तरी, 
मणक्यांच्या आंतून जाणाऱ्या प्रष्ठवंदारज्जूस 
अथवा त्यांसच 


जोडून असलेल्या मेंदूच्या 
शेवटच्या भागास 


त्यापासून इजा होत नाहीं. 


चित्र अक १५ प्रमाणे परष्ठवंशा[चे पांच 
भाग पडतात :--(१) मानेतील विभाग; 
यांत सात मणके असतात. (२) पाठोतींल भाग; 
यांत वारा मणके असतात. या मणक्यांच्या 
प्रत्येक बाजूस एकेक अक्ष दोन्ही बाजूस 
मिळून कोबीस वरगड्या जोडलेल्या असतात. 
(३) कमरेंतील भागांत पांच मणके असतात. 
यांस कर्टांचे मणके म्हणतात. (४) कमरेच्या 
खालील पांच मणक्यांच्या भागास त्रिकास्थि 
म्हणतात. (५) शेवटचा निमुळता होत गेळेळा 


भाग चार मणक्यांचा असतो. त्यास गुदास्थि 
अगर माकड हाड म्हणतात. हा भाग शोेपटा- 
सारखा दिसतो. 

पाठीचा कणा सरळ नसून त्वास चार 
बांक असतात, मानेच्या भागांतील ब्रांक पुढें 
झुकठेला असून छातींतीळ बांक मार्गे गेळेला 
असतो. कमरेतील बांक पुढें व माकडहाडाचा 
वांक मार्गे गेळेला दिसतो. चित्रावरून ता 
वांकांची नीट कल्पना येईल, या वांक्रांमुळेच 


. केण्याची वजन उचलण्याची शक्ति वाढली 


आहे. कणा सरळ असतां तर तो इतका मजबूत 
साळा नसता पृष्ठवंशरज्जूस व भेदूस था अंतर्गोल 
व बाह्यगोल बांकांमुळेहि इजा होण्याचा संभव 
कमी असतो. हे मणके वरून खालीं येतांना 


आकारानें मोठे व वजनाने जास्त झालेल 
असतात. 


४० ह 


मणके. 
-€- 


पाठीच्या कण्यांतील बहुनेक सर्व मण- 
क्यांची रचना सारखीच असते. पहिला व 
डुसरा हे मणके मात्र थोड्या निराळ्या तऱ्ह्चे 
असतात. सवसाधारण मणक्याच्या आका- 
राची कल्पना वित्र अंक १६ पाहिल्याने 
येईल. मणक्यास एक जाड गोल भाग असतो; 
अंग अगर सुख्य भाग 
न्हेणतात, मणक्याच्या मव्यभागी एक वाटोळे 
भाक असत त्याच्या बाहेरच्या दोन 


दोन व मध्यवती एक अशा तौन 


त्यास मणकक्‍्या ऱ्चे 


दी बाजूंस 
निमुळत्या 


> ा“--- 


याखा असतात. मधल्या शाखेचे मागील 
टोंक पाठीच्या कण्यांत आपल्या हातास स्पष्ट- 
पणे लागते. सथ मणके एकमेकांवर ठेवल्यामुळे 
एक पोकळ नळीच तयार होते. या नळींतून 
एउष्ठवंशरज्जू नांवाची मजाद्रव्याची एक बळ- 
कट दोरी, मेंदूपासून माकडहाडापर्यंत जाते. 
दहान मुलांना शिक्षण देण्यासाठी लाकडी 
गोट्यांस भोके पाडून एका जाड 
माळ करतात त्या प्रमाणे पृष्ठवंडा 
जणू काय ओंवलेले असतात, 


म, 


दोरींत ओवून 
रज्जूंत मणके 


शरीरविज्ञान ( मणके ) र 


कमरेंतील एक मणका- 


'मुख्य र ! 


चित्र अंक १६ 


छातीचा पिंजरा 


-*-५<>--- 


पाठीचा कणा, बरगड्या ब छातीचे 
हाड मिळून छातीचा पिंजरा झालेला आहे. 
चित्र अंक १७ पाहिल्याने या पिंजऱ्याची 
कल्पना येईल, या पिंजऱ्याच्या मागच्या 
वाजूस पाठीचा कणा असन पुढील बाजूस 
छातीचे चपटें हाड असते हे दोन भाग 
अधगाळ आकाराच्या बरगड्यांनीं जोडलेले 
असतात. हृदय व फुफ्फुसे हीं नाजूक व 
महत्वाची इंद्रेये सुराक्षित रहावींत व त्यांचे 
कार्य अहनिद्य चाळूं रहावें यासाठीं निसगीने 

९ व्य. ज्ञा. 


हा पिंजरा बनविला आहे. बरगड्यांच्या बारा 
जोड्यांपैकी ,पहिल्या सात जोड्या प्रष्ठवशास व 
छातीच्या हाडास दोन्ही बाजूनी प्रत्यक्ष जोड- 
लेल्या असतात. त्याच्या खालच्या तीन बरगड्या- 
सातवीस आठवी, आठवीस नववी व नवबीस 
दहावी याप्रमाणे जोडल्या गेल्या असन 
छाताच्या हाडाशा त्या एकाच ठिकाणीं जोड- 
छल्या असतात. शेवटच्या दोन म्हणजे अकराव्या 
वै बाराव्या बरगड्यांच्या जोड्या लहान व अखुड 
असल्यामुळ त्या छातीच्या हाडापर्यत येऊ शकत 


व्यायामज्ञानकोर खंड ५ वा 


य क्व यामध्ये लोक तीतही 


नाहीत. त्या फक्त मागचे बाजूस प्रष्ठवशाशी 
जोडळेल्या असून त्यांचीं पुढची टोके लावती 
व मोकळी असतात. 

वरगड्यांच्या आकाराकडे व लांबीकडे 
पाहिल्यास पहिल्या बरगडीच्या जोडापासून 
दहाव्या वरगर्डाच्या जोडापर्यंत, बरगड्या 
क्रमाक्रमाने मोठ्या व लांब झालेल्या असतात. 


बरगड्यांमध्ये जी जागा असते तींत बरगड्यां- 
तीळ आडवे व तिरपे स्नायू असतात. त्यांचे 
वर्णन स्नायूंच्या भागांत येईल. छातीच्या वरच्या 
भागांतून श्वास नालिका, अन्ननलिका व गळ्यां- 
तील रक्तवाहिन्या रोहिण्या व नीळा) खालीवर 
जात येत असतात. खालच्या भागास उरोदर 


स्नायूचचा मोटा पडदा ए छन्णाथ्ळ 


यामुळे छातोच्या पिंजऱ्या 
पासून 


चित्र अक २१७ 
ह आल्या ऱ्याचचा आकार माने- 
ठाताकड रुंदावत गेला आहे. 

४२ २७ 

छाताचं हाड. 

आ हाडाची लांबी 
असून सर्दी दीडदो ञ ३२.४ १ क (३, 
जप णा डु न इंच _ असते. ते वरच 


असून त्यांतून अन्ननलिका, रोहिण्या व 
नाला वरखाली जात येत असतात. या 
थरगडच्यांच्या विशिष्ट प्रकारच्या रच्चने- 
मुळे फुफ्फुसांचे आकु-चन व प्रसरण सहज 
रीतीनं होऊ शकते. 


धोतर, विजार अग 


झं - गर ठुरगडे घट्ट नेसणे किती 
अपायकारक आहे हे 


लक्षांत येईल 


शरीरबिज्ञान ( हात ) ६9 
लड आ आडकर र डक काक मनही ४ “०. ५-/0008 


हात. 


घडाच्या वरच्य़ा दोन्ही बाजूस हात 
जोंडलेळे असतात. हाताच्या हाडांचे सहा 
भाग आहित. (१) स्वांदा (२) दंड (३) प्रकोष्ट 


पाठींतील खांद्याचे हाड. 


-->१ 


फरा. 


चित्र अंक १८ 
(४) मनगट (५ ) तळहात (पंजा) व 
(६) बोटें. खांद्यांत गळपट्टीचे हाड व खांद्यांचे 


हाड यांची गणना होते. गळपट्रीचीं हाडें 


थ्ध्ट 


आंतळे बाजूस छातीचे हाडास व बाहेरच्या 
बाजूंस खांद्यांच्या हा डास चिकटलेली असतात. 
पुढील बाजूस गळपट्टोची हाडें व मागील 
बाजूस खांद्याचीं हाडें मिळून एक वलय 
झालेले असतें, त्यास स्कंधवळय म्हणतात. 


गळपट्टीच्या हाडांची लांबी टीचभर असते. 


खांद्याचें हाड :-हे॑ हाड चित्र अक 
१८ प्रमाणे त्रिकोणाकारं असून चपटे असते. 
हुसऱ्या बरगडीपासून सातव्या वबरगडीपर्यंत 
ह्या हाडाने पाठीमागची जागा व्यापलेली 
असते. या हाडाच्या वरच्या व बाहेरच्या 
टोकास चित्र अंक १८ प्रमाणे एक गुळगुळींत 
खोलगट वाटोळा खळगा असतो, यांतच 
दंडाच्या हाडाचा वरचा गोळ भाग बसून 
खांद्याचा सांधा होतो. खांदे शकय तितके 
रुंद रहावेत अशा रीतीने गळपट्टीची हाडे 


बसविलेली असतात. 


5६ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ बा 
डड 0 


नाहींत. त्या फक्त मागचे बाजूस प्रष्ठवंशाशी 
जोडळेल्या असून त्यांचीं पुढची टोके लोंबती 
व मोकळी असतात. 

वरगड्यांच्या आकाराकडे व लांब्रीकडे 
पाहिल्यास पहिल्या बरगडीच्या जोडापासून 
दहाव्या वरगर्डाच्या जोडापर्यंत, वरगड्या 
क्रमाक्रमाने मोख्या व लांब झालेल्या असतात. 


बरगड्यांमध्ये जी जागा असते तींत बरगड्यां- 
तीळ आडवे व तिरपे स्नायू असतात. त्यांचें 
वर्णन स्नायूंच्या भागांत येईल. छातीच्या वरच्या 
भागांतून श्रास नाळेका, अन्ननलिका व गळ्यां- 
तीळ रक्तवाहिन्या (रोहिण्या व नीला) खालीवर 
जात येत असतात. खालच्या भागास उरोदर 
स्नायूचचा मोठा 


पडदा (1)1चर्‍र्‍र्‍य१िटटणा ) 


-, छातीचा पिंजरा... 


यामुळ छातीच्या पिजऱ्यार्‍चा आकार माने- 
पासून छातीकड सरुदावत गेला आहे 


खाताच हाड 


ल राडाचा लांबी सुमार सहासात इंच 
प सदी दीडदोन इच असते.तेब 
चेपट असत. ह्याच व 


असून री वरच टोक आधक सद्‌ 
( कालर बो व बाजूस गळपट्टाची हाडं 


चित्र अंक १७ 


असून त्यांतून अन्ननलिका, रोहिण्या व 
नाला वरखाली जात. येत असतात. या 
बरगड्यांच्या विशिष्ट प्रकारच्या रचने- 


झळ फुफ्फुसांचे आकुंचन व प्रसरण सहज 
रीतीने होऊ दाकतें छाताचा पिजरा व बर- 
गड्यांची विशिष्ट रचना लक्षांत घेतल्यास 


धातर, विजार अगर छगडे घट्ट नसणे किती 
अपायकारक आहे ह लक्षांत यईल, 


शरीरबिज्ञान ( हात ) ६्‌ऊ 


हात. 


घडाच्या वरच्य़ा दोन्ही बाजूस हात 
जोडलेले असतात. हाताच्या हाडांचे सहा 


भाग आहेत. (१) खांदा (२) दंड (३) प्रकोष्ट 


पाठींतील खांद्याचे हाड. 


चित्र अंक १८ 
(४) मनगट (७५) तळहात (पंजा) व 
(६) बोटें. खांद्यांत गळपट्टींचे हाड व खांद्याचे 


जा 


हाड यांची गणना होते. गळपट्रीचीं हाडें 


थ्श्2 


आंतले व्राजूस छातीचे हाडास व बाहेरच्या 
बाजूंस खांद्यांच्या हा डास चिकटलेली असतात. 
पुढील बाजूस गळपट्टीची हाडे व मागील 
बाजूस खांद्याचीं हाडे मिळून एक वलय 
झालेल असते, त्यास स्कंधवलय म्हणतात. 


गळपट्टीच्या हाडांची लांबी टीचभर असते. 


>. 


खांद्याचे हाड :-हें हाड चित्र अक 
१८ प्रमाणे त्रिकोणाकारं असून चपटें असते. 
दुसऱ्या बरगडीपासून सातव्या वरगडीपर्यंत 
ह्या हाडाने पाठीमागची जागा व्यापलेली 
असते. या हाडाच्या वस्च्या व बाहेरच्या 
टोकास चित्र अंक १८ प्रमाणे एक गुळगुळींत 
खोलगट वाटोळा खळगा असतो, यांतच | 
दंडाच्या हाडाचा बरचा गोळ भाग बसून 
खांद्याचा सांधा होतो. खांदे शक्य तितके 
रुंद रहावेत अशा रीतीने गळपट्टीची हाडे 


बसविलेली असतात. 


६्ट व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


टणक ष्टी लाया टर हाताच्या दोन हाडांशी 
य. उजवा हात. | जोडलेला असतो, तोच 


हाताचें हाड, बाहेरील. 


'हाताचें हाड, आंतीळ.' 


-पंजाची दाढे. 


_- “2७ जल] 


चित्र अंक १९ 

दंडाचे हाड:-- 

असतें, त्याला 
टोक गोल असू 

*्वांच्याच्या हाड! 

न्वाळीळ भाग 


ह... 


देडांत एकच लांब हाड 
झजास्थि म्हणतात. याचे वरचे 

अक २ 
शी जोडलेळ असते. याचा 
त्याच चित्रांत दाखविल्या प्रमाण 


बोटाची हाडे! . . 


कोपराचा सांधा होय. 


प्रकाष्टांची हाडे :-कोप. 
रापासून मनगटापंयेतच्या 
हाताच्या भागास प्रकोष्ट 
म्हणतात, यांत बाहेरील व 
आंतील अशीं दोन हाड 
असतात. हीं दोन्हीं हाडे 
जवळ जवळ सारखीच लांब 
असतात. हात उताणा 
असल्यास आंगठ्याकडील 
हाडास बाहेरचे हाड व करी 
गळीकडील हाडास आंतील 
हाड म्हणतात. या दोन्ही 
हाडांचे खालील भाग 
रुंद असून ते मनगटाचे 


. हाडांस जोडलेळे असतात- 


मनगटांची हाडे :- 
यांत प्रत्येकी आठ हाडें 
असून तीं चित्रांत दाखवि- 
ल्याप्रमाणे चार चाराच्या 
दोन रांगांत बसाविळेली 
असतात. त्यांतील खालची 
रांग तळहाताच्या हाडांशीं 
जोडलेली असते. 


तळहात अगर पंजाची हाडे :-यांत 
पांच हाडे असतात. 

बोटांची हाडे: 
तीन हांडे असून आं 
असतात. बोटांत एकद 


प्रत्यक बोटांत तीन 
ंगठ्यात ' दोनच हाडे 
र हाडें चवदा असून 


तीं लहान व आंखुह असतात. 


शरीरविज्ञान (पाय) ६९ 


पाय 
223) 

पायाच्या हाडांचे सात भाग असतात. (४) पिंढरी (पोटरी) (५) घोटा, (६) पाऊल, 
१५) नितंब, (२) मांडी, (३) गुडघ्याची वाटी, (७) बोटें, 

नितंबाची हाडे:--या हाडांची 
साहिती पुढें स्वतंत्र दिली आहे. 

मांड्यांची हाडे : --प्रत्येक मांडीत 
एकच हाड असून ते आतिशय लांब, 
दणगट व सोठें असते. याचे वरच 
टॉक गोल असून ते नितंबाच्या 
हाडाच्या खोलगट वाटीत बसलेले 
असते. याचें खालचें टोंक जाड व 
, “७४ पसरट असून ते चित्र अंक २० प्रमाणें 
----- मांडीचे हा... पिंढरींच्या हाडाच्या वरच्या बाजूस 

2५00 0:00)0000005 - ४. जोडलेळें असतं. मधला भाग चित्रांत 
दिसतो तसा निमुळता असतो. 

गुडघ्यांच्या बाटींतीळ हाडे :-- 
या वाटींत एकच हाड असते. 
मांडीच्या वब पिंढरीच्या हाडांचे 
सांध्यावर पुढील बाजूस गुईध्यार्चा 
वाटी असते. 


. ' ती क 
वी « 


न यचच्यापा यात 


ही. पिंढर्‍्यांची, हाडे :-गुडच्यापासून 
पायांतील बाहेरचे हाड. | घोट्यापर्यंतच्या भागास पिंढरी म्हण- 

। ८ तात. यांत बाहेरच्या अंगास एक 
ब आंतल्या अंगास एक अशीं दोन 
हाडें असतात. करंगळीच्या बाजूकडील 
हाडास बादेरचें व आंगढ्याकडील 
हाडास आंतळें नळीचे हाड म्हणतात. 
बाहेरच हाड अरुंद, बारीक ब 
बेताच्या छडीप्रमाणे लांबट असते, त्याचे 


वरील टोंक नळीच्या हाडाच्या वरच्या 


कश 


सनीचे ाड, गोतीट 


चित्र अंक २० 
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णय... 


टोंकाशीं जोडलेळें असते. याचें खालील टोंक 
म्हणजेच पायांतील बाहेरचा घोटा होय. 
नळोचें हाड जाड व मध्यभागी त्रिकोणी 
आकाराचें असते. याचें वरचे टोंक मांडीच्या 
हाडाच्या खालच्या भागाशी जोडलेले असते. 
याचें खाळचे टोंक म्हणजे पायांतील आंतील 
वाजूचा घोटा होय. 

घोट्यांचीं हाडें :-ट्यांत निरनिराळ्या 
आकाराचों प्रत्येकी सात हाडं असतात. यांचें 
सर्वांत मागील हाड तेंच टाचेचे हाड होय. हे 
दाड मोठ असून यासच एक जाड स्नायूबंधन 
चिकटलेले असते. या स्नायुबंधनामुळेंच पाऊल 
पाहिजे तस टेकतां येते व शरिराचा तोल 
पायास सांवरतां येतो, 

पाउळांची हाडे :-यांत पांच हाडे 
असून तीं वरच्या अंगास घोट्यांतील हाडांस 


व खालच्या बाजूस बोटांतीलळ हाडांस जोड- 
लेलीं अपतात. 

पायांच्या बोटांची हाडें :--बोटांची 
चोंदा हाडं असतात. आंगठ्यांत दोन हाडे 
व प्रत्येक बोटांत तीन तीन हाडे असतात. 
चित्र अंक २१ पाहिल्याने या हाडांची नीट 
कल्पना येईल. 

वरील हातापायांच्या हाडांच्या ह॒कीगती- 
वरून आपणांस कळून येईल कीं हातांची व 
पायांची हाडें संख्येने सारखी असतात; ण 
त्यांमधील फरक असा आहे कीं, गुडध्यांत 
वाटीचें एक हाड असतें. तसे कोपरांत नसते. 
त्याचे उलट घोट्यांत सात हाडें असतात 
परंतु मनगटांत आठ हाडं असतात. 
भिळून हातापायांच्या हाडांची संख्या सार- 
खर्नि असते, 


टांचेचे हाड. 


वदती 
नरट्लपावळांतील हाडे 


हाडे. 


शरीरविज्ञान ( नितंवांची किंवा कटिरांचीं हाड ) ७१ 


नितंबांची किंवा कटिरांचीं हाडें. 


1च्या 81५०13. 


पोटाच्या पोकळी खालीं आणि मांड्यांचे 
वरचे बाजूस आपण हाताने चाचपडलं असतां 
आपणांस दोन मोठीं रुंद पसरट अक्यी हाडे 
लागतात त्यांस कटिरांची अगर अनामिक 
हाडें म्हणतात. हीं दोन्ही हाडें पाठीमागे 
प्रष्ठवशाच्या मगणक्याखालीं निकास्थीला जोडली 
असून पुढच्या बाजूस एकमेकांत गुंताविळेलीं 
असतात. हीं तीन हाडें व गुदास्थि मिळून कटीर 
पोकळी तयार होते. ह्या पोकळीच्या बाहेरच्या 
वाजूस उखळीसारखा खोलगट भाग असतो. 
ह्या खोलगट भागांतचे मांडीच्या हाडाचा 
वरचा चेंड्रप्रमाणे गोळ भाग बसलेला दिसतो. 
गरिराच्या वरच्या भागाचे वजन या कटि- 
राच्या हाडांतून खालच्या जाड मजबूत अका 
मांडीच्या हाडावर पडते व म्हणूनच कटिराचीं 


९ 


हाडे व मांडी निसर्गाने चांगळी बळकट 


:४.| 


त्र 


लीं आहेत. 


मं > 


छातीच्या पोकळींत ज्याप्रमाणें हृदप, 


फुप्फुसे वगेरे अवयव सुरक्षित राहतात, त्याच- 


प्रमाणे ह्या पोकळीताहि मलविसर्जन ब जनन 
ह्या संबंधाची इंद्रियेहि सुरक्षित राहूं शकतात. 
ह्या कटिराच्या हाडांचे भाग लहान मुलांत 
अगदीं स्पष्ट निरनिराळे दिसतात. तींच मुळें 
मोठी होऊं लागली म्हणजे हे तीन भाग जोडले 
जातात व नंतर ते संबंध एकच हाड होतें. 
ह्या काटिराच्या हाडाच्या वरच्या रुंद भागाला 
इलियम व खालच्या जाड भागाला इस्कियम 
अशीं नांवें आहेत. बसतांना आपण आपलें 


शरीर ह्या इस्कियम भागावरच टेकतों. हीं 


प २2 २८ > 


हाड पुढच्या बाजूस त्रिकास्थीला जेथ जोडली 
जातात त्य़ा सपाट भागाला प्यूबिस असें म्हण- 
तात. खांद्याच्या सांध्याप्रमाणेंच ह्या ठिकाणीं 
त्रिकास्थी व मांडीचा उखळी सांधा होतो. 
कटिराच्या पोकळ्या दोन्ही मांड्यांच्या आघा- 
राने अश्या रीतीने मजबूत असतात कां 
त्यामुळे उदर पोकळींतील अवयबांस त्यांचा 


चांगला आधार मिळतो. स्त्री व परुष 


> 


ह्यांच्या ह्या पोकळ्यांच्या रचनेत निसगाने 


अवद्यकतेप्रमाणे फेरफार केळेळे आहेत. 
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एरणािशिशिशशिशिशॉशांशि्शिशिशिशिशणणणण?ापानन.ू-ू-..... 


पुरुष व स्त्री ह्यांच्या काटिबंधांतील हाडांचा 
फरक लक्षांत घेणे जरूर आहे. ह्या कटिराच्या 
पोकळीनें-बस्ती प्रदेशाने-मलाविसजन ब 
जननोद्रेये ह्यांचे रक्षण होतें हें वर सांगितलेंच 
आहे. आतां पुरूष व स्त्री ह्यांच्या जननोद्रे- 
यांच्या रचनेत मोठा फरक असतो. स्त्रियांच्या 
जननौद्रेयांस अधिक महत्वाचीं कामे करावीं 
लागतात. नवीन जन्मास येणाऱ्या मुलाची 
वाढ नऊ माहिनेपर्येत ह्या पोकळीत व्हावयाची 
असल्याने त्याची रचनाहि ज्यास्त रुंद ब 
उथळ अशी असावयास पाहेजे हें उघड 
आहे. नवीन जन्मास येणाऱ्या जीवाचे डोके 
त्या भागांत सहज वाहूं शकेल अदा रीतीने 


प्रात असा भाग निसर्गाने स्त्रीस दिला 


आहे. गर्भातील नऊ माहिन्यांच्या वार्ढास 
योग्य जागा असण्यासाठीं जसा ब्रस्तीप्रदेशा सद 
उथळ व पसरट असावयास पाहिजे त्याचप्रमाणे 
जन्मल्यानंतर मुलाचें संगोपन कमीतकमी नऊ 
महिने तरी आई च्या दुधावर होत असते व 
त्या प्रमाणांत स्तनाचा भागहि मोठा व जाड 
होतो व हा भार सहन करण्यासाठीं काटेराची 
पोकळी अथवा बस्तीप्रदेश जास्त बळकट 
असावयास हवा हेहि आयणास कळून येईल, 
चित्र अक २२ वरून याची नीट कल्पना 
येईल. पुरूषाचे बाबतींत हा भाग खोलगट 
असतो, कारण त्याचा उपयोग मांड्यास 
अधिक शाक्ति देण्याकडेच व्हावयाचा असतो 
आणि म्हणून पुरूषांचे बाबतींत येथील 
स्नायूहि ज्यास्त बळकट असतात. 


५ खंड५ बा 


व्यायांमक्षानका 


४ 


कण्याचा 


ग्र 


पाठीच्या 


शरीरविज्ञान (सांधे) छ्५ 


(३) सांधे 
ऱये9७४<> 


मनुष्याच्या शरिरांत एकंदर २०६ हाडें 
असल्याने तीं एकमेकांजवळ येर्णे अपारिहार्य 
.आहे. अशी. दोन अथवा आधिक हाडें एके 
ठिंकाणीं जुळलीं कों तेथे सांधा बनतो. शारिरांत 
असे सांधे अनेक आहेत. कांहीं सांध्याच्या 
'ठिकाणीं हालचाल होऊं शकते, तर कांहो 
सांधे असे आहेत कों तेथे हालचाल होऊं 


शकत नाहीं. कोपर, खांदा, गुडघा वगेरे 
सांध्यांची हालचाल होऊं शकते, पण कवटीची 
बहुतेक हाडे एकमेकांशीं घट्ट जोडलेली 
असतात, म्हणून त्यांची हालचाळ होऊं 
शकत नाहीं. सांध्यांचे खालील प्रमाणें वर्गी- 
करण केल्या त्याबद्दल नीट कल्पना येईल 
व त्याबद्दलची माहिती समजण्यास सोपें जाईल 


सांधे (१०६७) 


चल ( हालचाल करणारे ) 


अधेवट हालचाल करणारे 


बिजागरी 


हालचाल न करणार सांधे 

या सांध्यांतून दोन हाडांमध्ये मऊ 
हाडांची गिरदी नसून, तीं एकमेकांस चिकट- 
ळेलळीं दिसतात. त्यांची आपल्या इच्छेप्रमाणे 
दोल्चाल होऊ शकत नाहीं. कवटीतील 
हाडांचे यांचें सांधे हाळूं शकत नाहींत. 
एकंदरीने हालणाऱ्या सांध्यांचीच संख्या 
भारिरांत अधिक आहे. 


हालचाल करणारे सांधे 
या सांध्यांतील हाडें एकमेकांवर धांस- 


प तता क्त 
| | | 
उखळी 


अचल ( हालचाल न करणारे ) 


संपूर्ण हालचाल करणारे 


कुसव (खोळ) 
ण्याचा संभव असल्याने या हाडांमध्य मऊ 
हाडांचा कर्मीअशिकि जाड थर असता. 
हालचाल करणारे सवे सांधे सारख्या प्रमाणांत 
हालचाल करू दकत नाहींत. जास्त हालचाल 
करणाऱ्या सांध्यांत कूर्चा जास्त प्रमाणांत 
असते, त्यामुळें हाडांचे घर्षण न होतां हाडांची 
टोकें सुरक्षित व मजबूत राहतात. संपूर्ण 
हालचाल करणाऱ्या सांघ्यांचे मुख्य 


यार 
प्रकार आहेत. 
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नेनपण् ्यर "9 5500400000. 
ग फ्स्पस्प्व्व्स्स्सिान (९) बिजागरी 


र च 'कोपरार्‍या बिजागरी सांधा. वाया 


१ कोपर, तोंडाचा खालचा 

बळच हाड. म श र) जत्डा, गुडघांव बोटें या 
. 'हातारचें हाड, बाहेरील- न क ठिकाणचे सांधे बिजागरी। 
तक दली सारखे असतात. व्रिजागरी- 
मुळें दार जसे पुढेमागे 
होऊं शकते, तीच व तेव- 
ढीच हालचाल या सांध्यांत 
होऊं शकते. चित्र अक २४ 
कोंपराच्या सांध्याचे आहे. 
त्यांत दंडाची व हाताची 


हाडें?व त्यांचीं संधि- 
बंधने दाखविली आहेत. 
तसेंच वित्र अक २५ 
हें जबड्याच्या सांथ्याचें 
आहे. 


शरीरविज्ञान (सांधे ) छउ७ 


(२) उखळी सांधा ( वाटीगाठी ) दुसर्‍या हाडाचा गोटी किंवा चेंडसारखा 

खांद्याचा सांधा मांडीचा सांधा हे सांधे वाटोळा भाग बसळेला असतो. या रचनेमुळे 
या प्रकारचे आहेत. या सांध्यांत एका या सांध्यांची हालचाळ सवे दिशांनी होऊं 
हाडाच्या गोळ वाटीसारख्या खोळगट भागांत शकते. (चित्र अक २६ व २७) 


खांद्याचा सांधा. 
संघिव्रधन. 


पाठोंतील खांद्याचे हाड. नड च्य 


खांघ्य(्वे टोपण. 


१-4 डे 


उकड 


इडन - 


डु डड 


रन व्यायरामज्ञानकोश खंड «८ वा 


(१) बिजागरी 
सांधा 


१ कोपर, तोंडाचा खालचा 

'बडाच हाड. ” भ्‌ र अवडा, राख्या व बोटे 
हाताचे हाड, वाहेरीळ. । ) ी; ठिकाणचे सांधे बिजागरी* 
कध त्या सारखे असतात. बरिजागरी- 
मुळें दार जसे पुढेमागे 
होऊं शकते, तीच व तेव- 
ढीच हालचाल या सांध्यांत 
दोऊं शकते. चित्र अक २४ 
कोपराच्या सांध्याचे आहे. 
त्यांत दंडाची ब हाताची 


त 


पीन्ही दाडांम 


हाडें?व त्यांचीं संधि- 
बंधने दाखविली आहेत. 
तसेंच चित्र अंक २५ 
जबड्याच्या सांथ्याचे 


शरीरविज्ञान (सांधे) छ्७ 


( 33% गोटी 
(२) उखळी सांधा ( वाटीगोटी ) दसऱ्या हाडाचा गोटी किंवा चेंड््सारखा 
खांद्याचा सांधा मांडीचा सांधा हे सांधे वाटोळा भाग बसलला असतां. या रचनमसळ 
या प्रकारचे आहेत. या सांध्यांत एका या सांध्यांची हालचाल सर्व दिशांनी होऊ 


हाडाच्या गोळ वाटीसारख्या खोलगट भागांत शकते. (चित्र अक २६ व २७ 3) 


स्स स्स्स 


खांद्याचा सांधा. 


संघिथधन, : 
णाच्या /८..>< / ”ः "के. स > ५. अट क व 
1 /स्नि्व्यय्ा्टा यन के. _-संथियेधन 
क ल्ल "२३ .॥ स्वुब्याच्या हाडाखाठीोल स्नाय, 
“])-स]301413% 


दृडाच्या हाडाची गोटी. 


चित्र अंक २६ 


क य 


सांडी ब कटीर यांचा सांधा त्स 


स 


टॅ व्यायामज्ञानकोर खंड ५ वा 


"ल क्त र्त उ ष्र ध् ट हि £ -- र सरकला सांघा. | 
 -पुमतरष्व... . 
वदन क . र: 


“** 


1. बता भोकळ 
हाडार्चे खालचे टोक 


(३) सरक सांचा 

मनगटांतील व घोट्यांतीळ सांचे 
सरक सांधे असतात. या सांध्यांतीळ 
ल्हान लहान हाडे हालचालीच्या 
वेळीं एकमेकांवर थोडीशी सरकतात, 
म्हणून यास सरक सांघा म्हणतात. 
मनगटाचा सांधा पुद्धन कसा दिसतो 
त्याचे चित्र अक २८ चे दिले आहे. 


चित्र अक २९. घोट्याच्या सांध्याचे 
आहे. 


इर्रागविज्ञान (सांधे ) ७९ 


मानेतील खिळीचा सांधा. 


ऱ्यास आधार देणारा . 


ल त्ट 


-_ मानेतील दुसऱ्या मणफ्याची खीछ. 


५ 'मानेतीळ 
"पहिल्या मणक्याचे वलय. 


खिळीचा. डुसरा मणका: 


चित्र अक ३० 


(४) कुसव सांधा (खिळीचा सांधा) 


आपलें डोकें पाठीच्या कण्याच्या दुसऱ्या 
मणक्यावर कांहींसें चक्राकार (दाराच्या कुसवा- 
प्रमाणे) फिरू शकतं, म्हणून या सांध्यास 
कुसव सांधा म्हणतात. मानेतील दुसऱ्या 
मणक्याच्या कण्याभोवती पहिला मणका 
खिळीसारखा अडकून हा सांधा झाला आहे. 
त्यामुळें दुसऱ्या मणक्याच्या कुसवाभावतीं 
( खिळीरभोवतीं ) चित्र अक २० प्रमाणें हा 
दोन्ही बाजूंस फिरू दाकतो व त्यामुळें पहिल्या 
भणक्‍्यावर स्थीर होणारी कवटीहे तशीच 
फिरू शकते. 


चल सांध्याचा रचना 
कोणत्याहि चल सांध्यांत खालील वस्तु 
असत्तात, 

(१) सांध्यांतील हाड, /२) कूर्चा, (३) 
संघिआवरण व संघिआवरणाची अंतरत्वचा, 
(४) अस्थिबंधन, (५) स्निग्धरस ( ओंगण) 

सांध्यांतील हाडें एकमेकांगरर फिरतांना 
थासलळीं जाऊ नयेत म्हणून हाडाच्या घासल्या 


जाणाऱ्या भागांवर संधि कूर्चेचे-पटल असत. 
हाडें एकमेकांपासून आपली जागा सोडून 
जाऊ नयेंत म्हणून पांढऱ्या झ्ुश्न चकचकीत, 
बळकट व तंतुमय अस्थिबंधनांनीं तीं जखड- 
लेली असतात. हीं अस्थिबंधने थोडीफार 
स्थितिस्थापक असतात. सर्व सांध्यांस सर्व 
बाजूंनीं झाकणारें असं एक पिशवीच्या आकार 
राचें आवरण असतें, त्यास टोपण (०७]5०]6) 
म्हणतात. या टोपणाच्या आंतीळ बाजूस 
असणारे अतःत्वचेचे वेष्टण कूर्चेची जागा 
सोडून, बाकीच्या सर्व ठिकाणीं असते. 
सांव्यांतीळ घषेण कमी करणारें तुळतुळीत 
ओंगण या अंतःत्वचेपासूनच सवत. सांध्याची 
हाल्चाळ करतांना उतार वयांत कुरकुर असा 
अवाज निघतो त्यावेळीं ह॑ओगण कमी 
उत्पन्न होत आहे असं समजावें, 

हात पाय वाकविणे, सरळ करणें, गरगर 
गोळ फिरविणे, अंगापासून दूर नेणे, अंगा- 


जवळ आणणे वगेरे हालचाली सांध्यामुळे 
होऊ शकतात, 


ट व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


ह त कता “५. 


शरीरांतील स्नायू ब तरप्फा 


शर्गीरविज्ञान (स्नायु ) ८ 


0 “0 की ७040000000 
(४) स्नायु. 


-०&९> <&-8०- 


भनुष्याचे रारिराच्या घरच्या भागावर 
त्वचा असून तिच्याखालीं चरबी असते. ही 
शरिराच्या निरनिराळ्या भागांत कमी जास्त 
असते. चरबीच्या खालीं जो लाल भांग 
दिसतो तं मांस होय. मांस तपासून पाहले 
असतांत अनेक तंतु मिळून झालेले असं दिसते. 
ह्या लाल तंतूर्ची जीं जुडगीं त्यांसच स्नायु 
म्हणतात. शरिरावरील त्वचा व चरबी काहून 
टाकली तर निरनिराळे स्नायूंनीं आच्छा- 
दिलेलें दारीर, समोरून घ मागून कसें दिसते 
याची कल्पना चित्र अक ३२व ३३ वरून 
येईल. स्नाथूवर चरबीचा थर योग्य प्रमाणांत 
असला म्हणजे मनुष्याचे विशेषतः ( पुरुषाचे) 
शरीर या चित्रांप्रमाणे घाटदार दिसतें. 


मनुष्याची शारोरप्रकात निकोप आहे 
किंवा नाहीं हें त्याच्या शरिरांतील स्नायूंच्या 
स्थितीवरून बऱ्याच अंशीं समजतें. शारिरांत 
पृष्ट व सद्धक्त स्नायु असणे हे निरोगी प्रक 
तीचे प्रमुख लक्षण आहे. स्नायु पृष्ट; टणक 
व बांधीव असणें हृ आरोग्याचे द्योतक आहे. 
स्नायु बिलबिलीत, सैळ व बेडोल असणे हे 
अशक्तपणाचे चिन्ह आहे. व्यायामाने स्नायु 
सशक्त व डोलदार होतात, म्हणून रोज 
नियमितपणे सर्व स्नायूंस व्यायाम देणें अग- 
त्याचें आहे. व्यायाम न करणें म्हणजे आपलें 
आरोग्य बिघडावेणे आहे. 

११ ठया. ज्ञा. 


ऐकऊक व अमेडिछक स्नायु 


आपल्या दारिरांत दोन प्रकारचे स्नायु 
आहेत. ( १ ) ऐच्छिक म्हणजे आपल्या 
इच्छनुरूष हालचाल करणारे व (रक) 
अनाच्छक म्हणजे आपल्या इच्छेवर अव 
लवून नसणार. हात पाय वगेरे ठिकाणचे 
स्नायु आपण . आपल्या इच्छेप्रमाणे हालवूं 
शकतो, पण हृदय, आंतडीं वगेरे ठिका- 
णच स्नायु आपल्या इच्छेप्रमाणे हालत 
नाहात; अशा प्रकारचे अनेच्छिक ( स्वतंत्र ) 
स्नायु लांबट अशा पेशींच्या समुहाने बनलेले 
असतात. ते हाडांना बांधलेले नसल्याने त्यांना 
स्नायूबंधनंहि नसतात. 


आपल्या शारिरांत कातडीच्या खालीं 
चरब्रा, चरबीच्या खालीं स्नायु व स्नायच्या 
आत हाड असतात. शरिरांतील सर्व हाडे 
स्नायूनी झाकलेली असतात. स्नायु अनेक 
तंतु मिळून झालेला असतो स्नायूचे तीन 
भाग पडतात. वरच्या टोंकांस उगमस्थान 
( शीष पळत ) म्हणतात. मधला भाग 
जाड व रुद असल्याने त्यास शरीर म्हणतात 
ब खालच्या टोकांस शेपूट म्हणतात हे शेपूट 
विष हालचाल करणाऱ्या हाडांत एका बिंदूंत 
रावलल असते स्नायूची दोन्हां टाक पांढऱ्या 
रगाचा होत जाऊन हाडावरील आवरणास 


८२ व्यायांमज्ञानकोश खंड ५ वा 
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द्र 


शरीरावेज्ञान ( स्नायु ) 


चित्र अक ३३ 


(0८4 


जोडलेली असतात. मधला भाग जाड व पुष्ट 
असून त्याचा रंग तांबूस असतो. स्नायूंच्या 
दोन्ही टोंकांस स्नायुवंधने (1७11१०1785) म्हण- 
तात. आकुंचन होणे व प्रसरण पावणे : 
ऐच्छिक व अनेच्छिक अशा सर्द स्नायूंचे 


*> 


नेसार्गेक गुणधर्म आहत. 


हातांची अगा 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


पायांची बोटें ताणलीं असतां, हातांच्या 
मागच्या बाजूंस व पायांच्यावर दोऱ्यांसारखे 
जे भाग दिसतात तीं स्नायुव्रंधने होत. 
पायांच्या पोटरॉंतील स्नायु आखडला असतां 
टांचेस जोंडलेळें एक स्नायुबंधन दिसते. सर्व 


स्नायुत्रंधनांत हे स्नायुबंधन मोठें व मजबूत 
आहे. 
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अक्का पा २१च्स या याक क्ण तातससत प ्हआव्ध््याया का च्या 


स्नायूंची संख्या ५०० वर असून त्यांचे 
चजन शारिराच्या वजनाच्या 2 इतकें असतें. 
ऐच्छिक स्नायूंच्या धाग्यांत २५ टके घन व ७५ 
रक्के द्रव पदार्थ असतो बव या २५ टके घन 
पदाथीपेक्री जवळ जवळ पाऊण भाग ओजस 
अन्नरसाचा व पाव भाग क्षार, आम्ले ब 
चरबी ह्यांचा असतो. 


स्नायूचे निरनिराळे आकार 
ब प्रकार 

आपल्या शारिरांतील स्नायूंचे अनेक 
आकार ब प्रकार आहेत. (१) लांब, 
(२) आखूड, (३) गोळ, व (४) चपटे, 
ऐच्छिक स्नायूंवर काळसर ब पांढुरके असे 
आलटून पालहून ( एक सोडून एक) 
आडवे पद्ठे असतात, यांस पट्ट्याचे स्नायू 
म्हणतात. चित्र अक ३४ पाहिल्याने याची 
नीट कल्पना येईल. हृदयाचे स्नायु अनेच्छिक 
असून देखील त्बाच्यावर पट्टे असतात. 
हृदयाचे स्नायु चोकोनी असून प्रत्येक तंतूत 
मध्यभागीं एक अंडाकार केंद्र असते. आंत- 
ड्याच्या स्नायूंवर पद्धे नसतात. स्ना युतंतूंचीं 
जुडगीं संयोजक पटांनीं बांधलेली असतात 
च त्या तंतूमधून रक्ताच्या सूक्ष्म केशवाहिन्या 


(९५७1119186) व हृदयाचे मजाततु जात 
असल्याचे दिसून येतें. प्रत्येक स्नायुंतंतूंख 
एक एक मजातंतु अगर मजारेषा जोडलेल्ी 
असते. या मजञारेषांच्या द्वारें मेंदूची प्रेरणा 
स्नायुनेतूप पोहोचते. स्नायूंच्या निरनिराळ्या 
कार्यात अनुसरून त्यांस निरनिराळी नाडे 
दिलीं आहेत. शरिराचा एखादा अवयव 
बांकविगाऱ्या स्नागूंस फुफ्तीर ( 11७५० ) 
शरिराचा एखादा अवयव ताठ अगर लांब 
करणाऱ्या स्नायूस एक६£सार (पर६००ड०), 
अगापासून एखादा अवप्रथ दूर नेणाऱ्या 
स्नायूस अबडक्टर (५७०५०७०: ), हात 
पाय वगेरे शरिराच्या जजळ आणणाऱ्या 
स्नायूस अडकटर (4१तणळ०); उताणा 
हात पाळ्था करणाऱ्या स्नायूस सूपीनेटर 
(७५४७1७७७०१), वर्दुळाकार अतयताच्या द्वारा्शी 
असणारा वल्याकार स्नायु स्फिक्टर (७010- 
००१), दंडाची गोटी दाखविणाऱ्या स्नायूस 
दोन टोके असल्याने त्यास द्विशीर (81०८9)) 
दंडाच्या मागच्या बाजूस असलेल्या स्नायूस 
तीन टोके असल्यानें त्रिज्ञीर (1८1००७५), 
पाठीवरील समभुज चोकोनी आक्काति दाख़- 
विणार्‍्या स्नायूंस ऱ्हॉम्जाईड (३1००७०१), 
अश्या प्रकारे निरनिराळीं नांवें दिलीं आहेत. 


.८६ व्यायामज्ञानकाोंश खंड ५ बा 
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पाठीचे ब दंडाचे स्नायु 

व्यायाम करणाऱ्या माणसाची इच्छा 
आपले स्नायु घाटदार व प्रमाणबद्ध व्हावे 
अशी असते. योग्य व्यायाम सतत निय- 


मितपणानें केल्यास शरीर घाटदार तयार 
करतां येतं. स्नायु तयार झाले म्हणजे त्याचा 


2९७७ वळाळडेक, “6. क. क ल टयय य ्य्यकाक.२०.0.01:अ्य. 5 ळळ्के क, 
दंडाचे स्नायु.' 


- बिज्षिर स्नायु. ' 


८ 


आकार कसा दिसतो याची नीट कल्पना 
यावी म्हणून चित्रे अक ३५-३६ चीं दिलीं 
आहेत. अर्लाकडे होणाऱ्या मेदानी खेळांच्या 
सामन्यांत शार्रीरसोष्ठवासाठीं इनामे ठेवण्याचा 


प्रधात पडला आहे. चित्रांत चामडीखालील 
स्नायु दाखाविले आहेत, 


चित्र अंक ३६ 
ण्यास मदत करणें, हातपायादे अवयवांची 


स्नायूचा उपयोग 

शरिराच्या हालचाली घडविण्यास स्नायूंचे 
आकुंचन व प्रसरण ह्या क्रिया व्हाव्या लाग- 
तात. मज्ञासंस्थेकडूनच ह्या हालचालचि 
संदेश मजारेबाच्या द्वारे पोचविळे जातात. 
अनेच्छिक स्नायूंची हाळचाल मात्र अनुकं- 
पिकमजञासंस्थेच्या हुकमतीखालीं होत 
असते, आपल्या झारिरांतीळ हाडांच्या सांप- 
ळ्याला डोलदारपणा व शोभा आणणें, शरि- 
रांतील इंद्रियांचे बाहेरच्या आघातापासून 
संरक्षण करणें, त्यांचे कार्य अखंड चालवि- 


हालचाल करण्यास मदत करणें वगेरे कामे 
करण्यास स्नायूंचा उपयोग होतो. आनंद, 
दुःख, संताप, उद्देग वगेरे आपल्या मनांतील 
अनेक भावना व विकार आपल्या चेहेऱ्या- 
बरील अनेक स्नायूच्या संकोच-प्रसरणांनी 
दाखविल्या जातात. कांहीं स्नायूंच्या आकं- 
चनाने एक भावना दाखविली जाते, तर 
त्याच स्नायूच्या प्रसरणानें उलट प्रकारची 
भावना दाखविली जाते. उत्तम नट. अगर 


नकलाकार या साधनानेंच अनेक प्रकारचे 
भाव चेहऱ्यावर दाखवू शकतात. 
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हाताच्या स्नायूंची नीट कल्पना यावी स्हणून दिलें आहे 
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पायांचे पुढील व मागील स्नायु 


५! पुढील स्नायु. 
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(पाय 


चित्र अंक ३८ 


पायाच्या स्नायूंची सप्रमाण वाढ झालो तर पाय किती सुंदर दिसतो याची 
चित्रे अक ३८ वरून कल्पना येईल 


१२ व्या. ज्ञा. 
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तरफा व त्यांचे प्रकार हाडांचा तरकेसारखा कसा उपयोग केला 
( 1,8४०7३) जातो हें नीट समजण्यासाठी तरफेच्या तत्वांची 
स्नायूच्या मदतीने होणाऱ्या आपल्या माहिती असणें जरूर आहे. 
गरिरांतील हालचाली पदार्थविज्ञानशास्त्रांतीळ वी क: 
तरफांच्या तत्वावरच चाळू असतात. राक्‍्य तरफेच्या रचनेमध्ये एक न वाक 
तितेक्की थोडी शक्ति खचे करून शारिरांतीळ कांब असते तिला तरफ म्हणतात. 
सर्व हालचाली स्नायू कक्या सहज रीतीने जमिनीमध्ये बळकट वसलेल्या एखाद्या दग- 
बडवून आणतात व त्याकरता शरिरांतोळ डास उचळून काढावयाचे असेळ तर आपण 
- त्या दगडाखाली लोखंडी पहार खुपसता. 
ज्या जमिनीच्या भागावर आपण ती पहार 
टेंकतो त्यास टंकू (ए"०]ला'ण0) र्किवा 
स्थिराबिंदु म्हणतात. जो दगड उचलावयार्चा 
अततो त्यास बजन (५४) म्हणतात 
व पहारींच्या दुसऱ्या टोंकाध दगड उचल- 
तांना आपण जोर लावतो त्यास शार्ते 
(२०७७1) म्हणतात. वजन, शक्ति व टेकू यांच्या 


जागानुसार तरफांचे तीन प्रकार होतात. 


प्रकार ९ ला यांत 
वजन व शाह्कि यांमध्ये 
टेकूची योजना असते, 
तराजूमध्ये हा प्रका, 
असतो. आपलें डोक 
पुढे वांकविण्या च्‌ श्र 
क्रिपाहि या प्रकाराप्रमाण 
होते. या क्रियेत चित्र 
अक ४० प्रमाणे एट 
वंशाचा पहिला मणका 
हा टेकू, डोक्याचा 
पाठीमागचा भाग हें 
वजन व मानेच्या पुढील 
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नित्र अंक ४२९ 
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भागांतील स्नायु ही शाक्त असते. 
ओणव्या स्थितीतून शर्यर ताट 


१ 


करणें ही क्रिया ग्रा प्रकाराप्रमाणेंच 


हा. क्श 


' होते. तसेंच बिहारांतून पाणी 


काढण्यासाठी चित्र अक ४१ प्रमाणे 


£ योजना करतात ती या प्रकारदीच 


असते. 


प्रकार ९ रा :-या प्रकारांत 
शाक्त ब टेकू यांमध्ये वजन 
असते. पहारीने दगड उचल- 
ण्याची क्रिया किंवा वल्ह्याने नांव 
चालविण्याची क्रिया या दुसऱ्या 
प्रकाराप्रमाणे होतात, चित्र अक 
४२ प्रमाणें आपण घ्ववड्याबर 
छररोर उचलतो त्या वेळेस हा 
प्रकार होतो. चवडा हा टेकू, 
टांचेच्या हाडाला वर खेचणाऱ्या 
पोटरीसाल स्नायूंचे आकुंचन 
ही शक्ति व मध्ये पावलावर 
शरीराचे बजन असते. 


९्द्‌ 


प्रकार ३ रा:-ऱया प्रकारांत वजन व 
टेकू यांच्यामध्ये शाक्ते असते. 

आपण केरसुणीनें केर काढतो. अथवा 
सोनार विस्तव उचलावयाच्या िमट्याने 
विस्तव उचलतो त्यावेळेस हा तिसरा प्रकार 
दोतो. केरसुणीच्या जामिनीस लागणाऱ्या 


ठोकापाद्यी वजन, आपला खांदा हा टेकू 
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व हाताच्या बाहेरच्या हाडांत जेथे द्विशिरस्क 
९ 31०85 ) स्नायु चिकटलेला असतो तेथ 
मध्यभागीं शाक्ते असते. ही क्रिया उळर 
करतांना म्हणजे वर उचललेला हात खालीं 
नेतांना पहिल्या तरफेप्रमाणे क्रिया होते. अद्या 
वेळीं कोपराच्या सांध्याच्यावर स्नायूचा दोवट 
होतो तेथे शाक्ते असते व टेकू मध्यभागी 


विव ४2 


शर कि विडे 


णव 


चित्र अंक ४३ 


$ हातास पडणारा ताण ही शाक्त मध्ये 
असते. हातांत डंबेल्स धरून आपण हात 
पर उचलून खांद्याकडे नेतो त्यावेळीं असा 
प्रकार होतो. ू 

पण विज अक... ३ प्रमाणे तळ 
शतावर वजन ठेवून हात वर उचलतों त्यावेळी 
कापराऱचा सांधा हा ठेऊ, हातावर वजन 


सांध्याच्या जागी असतो. हाताच्या बाहेरच्या 
व आंतल्या हाडांचा उपयोग स्नायु कांब्रीप्रमाणे 
करून घेतात. शरिराच्या नि रनिराळ्य़ा हालचाली 
वरील तीन प्रकारच्या तरफांपैकी 


एखाद्या 
प्रकारच्या तरफेने होत असतात 


हाडं व 
स्नायु यांच्यामुळे सथ हालचाली होतात. 


शरीरबिज्ञान (स्नायु ) ९३ 


नाड वडडा डया ववविमिियययवााााा 
क्त त ््ल्ल्ल र्‍् का 


तरफेच्या पहिल्या दोन प्रकारांत कमी 
-झाक्ते वापरून जास्त वजन उचलतां येते. 
पण तरफेच्या तिसऱ्या प्रकारांत वजनाच्या 
मानाने शक्ति जास्त वापरावी लागते. या 
प्रकारांत वजनभुजा शक्तिभुजेपेक्षां मोठी 


असल्याने आपणास तात्विक फायदा 


( ॥७ल७ 109] ७0ए२७४० ) मिळूं शकत 


नाहीं. या संबेधांत पदाथीविज्ञानशास्त्रांत असा 
खुलासा आहे कीं यांत जरी तात्विक फायदा 


नसला तरी यांत्रिक फायदा (७0४००८०८४७ 
म॑ ७५०॥1॥७ ) असतो. म्हणून या प्रकारांत 


शक्ति जरी जास्त वापरावी लागली तरी काम 
थाड्या वेळांत होतें. शारिरांत ह्या तिसऱ्या 
प्रकारच्या तरफेचीं पुष्कळ उदाहरणे आहेत. 


ष्छृ 


हलका य टीत र.) “गी खंड ५ 
वो 


शरीराविज्ञान ( रक्ताभिसरण ) ९५ 


(५) रक्ताभिसरण संस्था. 


7 चययहहि ००0 


र्क्त 


रक्त हे एक रारिरांतील सर्च भागांतून 
नाहणारे तांबड्या रंगाचे द्रव्य आहे. तें 
चचकचर्कीत, थोडेसें विचट, किंचित्‌ खारट 
च अपारदद्दीक असतं. शार्रातून वाहतांना 
रक्त दारिराच्या सर्व पेक्टींना जरूर तेवढें अन्न, 
पाणी व प्राणवायु पुरविते व शारिरांतील 
टाकाऊ ' पएदार्थे, का्बेनडायॉक्साईड उत्स- 
जक इंद्रियांकडे वाहून नेते. रक्ताला एक 
विशिष्ट प्रकारचा वास असतो. . ताजे रक्त 
एका काचेच्या प्याल्यांत हालविल्या'शिवाय 
ठेदिळें तर कांही वेळाने त्याचे दोन भाग 


चिन्न अक ४५. 


बनतात. खालच्या भागांत अनेक पेशी एकत्र 
जमून राहिल्याने व त्या पेश्ीपैकी जास्त पेशी 
लाल रंगाच्या असल्यामुळे तो भाग दाट व 
छालघुंद दिसतो ब वरचा भाग स्वच्छ पातळ 
ब॒ पिवळसर रंगाचा पाण्यासारखा पदाश्चे 
दिसतो. वरच्या पातळ भागास रक्तद्रढ 
( 218815& ) म्हणतात, रक्तद्रवांतहि लालपेक्षी 
व पांढऱ्यायेशीं तरंगत असतात. रक्तांत ९७ 
भाग पाणी ब १० भाग घनपदार्थ असतो 
म्हणून रक्त शररांतील सवे भागांत सहज 
ईफरू शकते. 


लाल पेक्षी 

९ ४86१ ॥]1००१ ००७ए७०]७5 ] 
सूक्ष्मदर्शक यंत्राने मनुष्याचे ताजे 
रक्त तपासळें तर एका रंगराहेत 
पातळ इृच्याम्ध्ये अनेक फिक्कर 
पिवळ्या रंगाच्या . चकत्या इतस्ततः 
तरंगतांना दिसतात, यांनाच लाळ 
पेशी म्हणतात, ( चित्र अक ४५ ) 
यांतील एक पेशी घेऊन पाहेल्यास 
ती पिबळसर रंगाची दिसते, पण 
त्यांचा पुजका झाला म्हणजे त्याचा 
रेंग लाळ दिसतो ब म्हणून यांछ 
लालपेशी म्हणतात. 


या पेशींत 
व्ह हेमोंग्लोबी न ( पघ७०210019 ) 
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टु 


6 मनुष्याचे रक्तोतील हीमोग्लोबीनचे कण.) 


नांवाचें रगंद्रव्य असते. ( चित्र अंक 
४६ ) त्यामुळे रक्तास लाल रंग येतो. 
हा पदार्थ फुप्फुसांत येणाऱ्या प्राण- 
वायू] सहज मिसंळूं शकतो या 
संयोगानंतरच रक्त पूर्णपणें शुद्ध होते 
व त्यामुळे ऑक्साोदिमोग्टोविन 
नांवाचा लालबुंद पदार्थ बनतो. 
टालपेशी चपट्या व गोल असून | 
कडेला जाड व मध्यभागीं पातळ | 
असतात. त्यांचा आकार लहान 

मोठा असतो. पंडुरोग्याच्या रक्तांत 


दिसून येणाऱ्या लालळपेशी निरोगी 


भनुष्याच्या लालपेशींहून थोड्या 
मोठ्या असतात. रक्त रक्तवाहिन्यांतून 


प लल. ह 
“1 (3-२ ०५ 
/८१५८>//४9 ८४१॥४१५८१'4६9 ८४9८१८१ ८: 


>> “-:“>->>->>--------.. 


णाणाप् 
>->-.---. 
९. 


७७९ ाऊरणर ९७४९७७९७७७ ७७ व्नव्ाष्ञ त्स 
ट्या ४ 9४% 
क .*्> ठी १. ग णि 


च्च 


>>: 


७४ वाहत असतांना अगर ताज्या रक्तांत | 


* 
५२५ 


श्त्र्र् 


असणाऱ्या लालपेशी गोल नाण्याच्या 


ले एकावरएक रचलेळे 
.] 'ढाळकण 
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निरनिराळ्या अवयवांकडे रक्त गेल्या- 
वर आक्क्‍साहेमोग्लोबिने मधील प्राणवायु 
निराळा होतो व पेशीमध्ये होणाऱ्या ज्वलन- 
क्रियेस त्याची मदत होते. याप्रमाणे रक्त- 


>> 


पेशी शरिरांतील इतर पेशींना प्राणवायु 


पुरवितात. लाल पेशींची उत्पात्ते हाडांतील 
मगजामध्ये (3०116 11917०७) होते. व कांहीं 
पीहेमध्यें 


दिवस काम केल्यावर त्यांचा 


नाश होतो. 


व्यायाम व लाल पेद्षांचा सवध 

व्यायाम घेत असतांना आपल्याला प्राण- 
वायूची अधिक गरज भासते व स्वाभाविक- 
वर्णेंच श्रसनक्रिया जोराने होऊन त्यामुळें जास्त 


॥झनुष्याच्या ताज्या रक्तांतील श्वेत प 
| क्षणोक्षणी, बदलणारे आकार. 


वित्र अंक ४८ 
१३व्य़ा. ज्ञा. 


प्राणवायु फुप्फुसांत जातो. तेथे लालपेशाची 
व नवचेतन्य व पुनरुज्जीवन देणाऱ्या, प्राण- 
वायूची 


गांठ पडते व॑लळालपेशी त्यास 


आत्मसात करतात, यामुळे लालपेशांची 


संख्या वाढते व हिमोग्लोबिन पदाथोहि 


वाढतो. माफक व्यायाम घेतला तर लाल- 
पेशींची संख्या वाढते व प्रमाणाबाहेर व्यायाम 
व्रेतलळा तर या पेक्लींची संख्या कमी होते. 
यावरून कोणी किती व्यायाम व्यावा हे 
शास्त्रीय रीतीने ठरवितां येते. 
क |ंढर ७५०. / 
पाढऱर्‍या पदा 
( ७१116 ॥1००१--००॥७१५५]८8 ) 
या पेशींना कोणताच रंग नसतो तरी 


यांस पांढऱ्या पेशी म्हणतात. या पेक्ांचा 


आकार लाल पेशीपेक्षां मोठा 
असतो. यांची आक्कातिे गोल 


नसून त्या वेड्यावाकड्या असतात. 


व त्यांचा आकार वारंवार 


बदलता. ( चित्र अक ४८ ) जेवणा- 
नतर 


शैतपेशींची रक्तांत वाढ 


होते व पोट रिकाभे असतांना 
अगर लघनांत त्यांची संख्या कमी 
होते. अमोबाप्रमाणे पांढऱ्या पेशी 
पुढें पुढें सरकू शकतात ब 
शरिरांत 


शिरळेल्या रोगजंतूंच्या 
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भनावता गराडा घालतात (चित्र 
अक ४९ ) कांहीं पांढऱ्या पेशी 
रागजतूश] लढतात व मरतात 
वा मठल्या वेशी. मेलेळे 
व त्यांनी उत्पन्न केलेले विष 
भिळून जो पदार्थ दोतो त्यास 
परू म्हणतात. या पांढऱ्या पेशी 
रोंगजंतूपासून शारिराचें संरक्षण 
करतात. या पेशॉंची उर्त्पात्त 


(1 ढ 
दि 


र 
ज्रीहा, घशाच्या गींछी वगेरे ठिका रणीं १ 
दोते. रक्तांत तांत्रड्या पेशींचे >: द 
पमाण ]ुकडा ४० त ४५ टक्क न भं 
असतें. प्रण लालपेद्या व पाढऱ्या र 


पेश्शार्चि प्रमाण ८ ०० लालपेशीस 


८ पांढरी पेशी असें असतें गारिरां १ 


ऱचं शारराच्या वजनाचे साधारण 


ताल रक्ताचे व 
असमाण १ त १३ असत. म्हणजे १ ३० रत्तल- 


वजनाच्या मनुष्यांत १ 
शाररांतील >. पेक्षा 


जास्त रक्त जखमेमुळें 
बाहेर गेळें 


तर जाबास धोका पोहोचतो. 
रक्ताचे गाठण 
आपणास एखादी जखम 


होतांच तींतून 
सक्त वाहू लागते पण त्यानंतर 


लवकरच तें 
बड होऊन जखमेवर एक लाळ रगाची गाठ 
कवा गुठळी होऊन वसते वब रक्त 
्् 


वाहणे 
ह्वाते यालाच रक्त 


गाठणं असें म्हणतात 
ठळींतून कांदा वेळाने पिवळसर पाणी 
सिरपू लागत वा [पवळट पाण्यास रक्तजल 
( ल्ञापात ) म्ह * गोठणे टा रक्ताचा 
स्वाभाविक आणि या गुणामुळे 
*फरखाव बंद दत होते. रक्त 


पांढऱ्या पेकी रोगजंबूंना वेढील आहेत.. 


पांढऱ्या पेशी. 


पांढऱ्या पेशी, 


1464111. / 1 


चित्र अंक ४९ 

गाठण्याचा धर्म कांहीं माणसांत कमी असतो 
“बाझुळ त्यांचा रक्तथ्ाव थांबविणे कठीण जातें 

ताजे रक्त एका काःचेच्या भांड्यांत 
वाळून तं दोनचार मिनिटे एखाद्या झाडाच्या 
लहानशा फांदीनें ढवळे तर तं गोठत 
नाह, पण त्या फांदीकडे पाहळे तर तिला 
चिकट व चिवट कोळ्याच्या जाळ्यासारखे 
घागेधागे चिकटलेळे दिसतात 
त्रिन ( एक) म्हणतात. त्यांत 'नायटोजन 


बराच “असतो. ' रक्तात फाइब्रिनोजन 
( ॥१10111102601 3 सू 
तयार हाता. फाइत्रिन 
पाढऱ्या पेशी गुरफट 
तयार होते रक्तवाहिन्यांतून र 
ता वेळेला तें गोठत 


वाहेर आलें कोते गोठतें 


शरीरविज्ञान ( रक्ताभिसरण ) ९९ 


होऊन मनुष्यास नुकसान होऊं नये म्हणून मदत करतात ( १ ) हृदय, ( २ ) शुद्धरक्त 
हदी गोठण्याची योजना निसगीने केळी आहे. वाहिन्या ऊफ रोहिण्या चव (३२) नाला. 
रक्ताभिसरण हृदयांतून रक्त शुद्ध रक्तवाहिन्यांत जाते; तेथून 

आपल्या शारिरांतील सवे इंद्रियांस व केशवाहिन्यांत जातें ब तेथून अथ्ुद्ध रक्त 
भागांस रक्त पोहोचविण्यास खालील इंद्रिये वाहिन्यांतून पुनः ह्ृदयांत येते. ( चित्र 


|) (४ ष्ञ् 


चि त्र अंक ५५० 
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अंक ५० ) याप्रमाणे रक्त वाहत राहण्यासाठी 
ते हृदयांतून पंपाप्रमाणे ढकलले जाते. 
याप्रमाणे पुनः पुनः रक्त सारखें शारिरांत 
फिरत राहतें त्यासच रक्ताभिसरण म्हणतात, 
सरिरांतीळल पचनक्रिया संपल्यावर शोषणक्रिथेंत 
अन्नरस रक्तांत मिसळतो व तो त्या रक्ताच्या- 
द्रारे शारिरांतीळ सव पेक्ींस मिळतो, त्यामुळे 
पेशींची वाढ होते. अन्नरसाचे ज्वळन होऊन 
उष्णता व शक्ति निमीण होते. 


मध्यभागी एक उभा पडदा असून 
त्याचें दोन भाग 


त्यामुळ 
होतात. प्रत्येक भागांत 
एकएक आडवा पडदा असतो त्यामुळें त्याचे 
एकंदर चार भाग होतात. (चित्र अक ५१) 
वरच्या दोन भागांस अनुक्रमें उजवी व डावी 


कर्णिका ( ५५५७७) व खालच्या दोन 
कप्यास उजवी व डावी जवनिका 


( ४०५०] ) म्हणतात. 
व उजवी जवानेका 


उजवी कणिका 
यांच्यामध्ये त्रिदल झडप 


0900000000... 3९३९३८३८३८><३९३<><>9९% टे 
टु हतया णी ><€ 
(७ हृदयाचे ववि्न > 
तई. ळा लन रि 
ठर कणर क __>कफुसरोदिणी 

र 2 डावी. टे; 
क्र 1४१४”: "७: कर्णिका डी 
र ४" फुप्फुसनीळा ठर 
व डावी, 9 
रि जबनिका 2९ 
ठ् र 


शमनलललललळतालजखजळनळट 


चित्र अंक ८१ 


ह्दय ग 

दव हृ रामफळाच्या आकाराचे व 
वाच्या रगासारखे स्नायुमय पोकळ इंद्रिव 
साह. त्याच्या खाळचे निमुळते रोक जरा 
डावीकडे अकलळेलं असते. ते छातीच्या पोक- 
ळांत दोन ऊप्फुसांच्यामध्ये पण 
बाजूस असत. तं आपल्या 
एवढ साधारणपणे 
ढकलण्याचा 


त्र 


जरा डाव्या 
. दाताच्या मुठी. 
असत. तं रक्त 
दोय. छढयाच्या 


माठ 
एक पपच 


व डावी कणिका व डावा जबानका यांच्या 
व्य द्रदेलट झडप असते जवानेकांचे भाग 
काणकापक्षां मोठे आहत व त्याच्या स्नायुमय 


भितीहि जास्त जाड आहेत कारण जवनिकांना 


रक्त पप करून वर ढकलावयाचे असत. 


काणकाच पडदे पातळ असतात कारण 
रक्त खाली ढकलावयाचे असत 


त्यास 


दयाचा लांबी ८ इंच, रु 


दो ३ इंच 
व जाडा २॥ इंच असते 


त्यांचे वजन २५ 


शरीरविज्ञान (रक्ताभिसरण ) 


१८१९ 


पड डड कसकसा 


ते ३० तोळे असते. त्याच्या भोवती एक 
दोन पदरीं पातळ पापुद्यांचे आवरण असते. 
या दोन पापुद्यांमध्ये एक पाण्यासारखा 
प्रवाही पदार्थ असतो. त्यामुळे ते आकुंचन 
व प्रसरण होतांना घर्षण होत नाहीं. 

हृदयांत रक्त भरलें म्हणजे त्यांतील 
मज्जापेशींना उत्तजन मिळते व त्यामुळें 
हृदयाचें संकोचन होतें. रक्त कमी होतांच 
हृदय प्रसरण पावते. याप्रमाणे क्रिया झाल्याने 
हृदयांतून रक्त पंपाप्रमाणे ढकलले जाते. 


मेंदूच्या दहाव्या मज्जातंतूच्या प्रेरणेने हद- 
याचा संकोचन व प्रसरणाचा वेग कमी होतो 
ह्या मज्ञजातंतूचे केंद्र लंबमज्ञजत आहे. 
तसंच अनिच्छावर्ती मज्जातंतूच्या उद्दीपनाने 
हृदय जलद चालते. ह्या मज्जातंतूच्या 
दहाव्या जोडींतून अत्यन्त जोराची प्रेरणा 
झाल्यास हृदयास धक्का बसतो, व हृदय बंद 
पडटून मृत्यूहि य्रऊं शकतो; सबब मनास 
एकाएकीं धक्का बसेळ अगर मनास फार 


शुद्ध रक्तवाहिनी 
अशुध्द रक्तवाहिनी 


व्य (5 रश 


»] 
र भै 


बाहेरचे ञांदरण) पिक 
७-1 भमधलें आंव्रण.! | 
॥चर्‍्आंतीळ आंबरण. (मिन 


येतात. पहिल्या 


या सांतील आंबरण. प्रव 


1] 
-“समधलें आवरण. 


भीति वाटेळ असे कांहीं करू नये. तसेंच 
पोटावर एकदम आघात होऊं देऊं नये. 
पृष्ठ वंशरज्जूपासून हृदयाकडे येणाऱ्या मज्जा- 
रेषा हृदयास अधिक चेतना देऊं शकतात. 
ज्या ज्या बेळी मनुष्याच्या भावना ताोत्र 
होतात त्या त्या वेळीं हृदयाची गति जास्त 
वाढते. त्यासच छाती धडधडणे म्हणतात. 
छातीच्या डाव्या बाजूस खालच्या अंगास 
कान लावून ऐकल्यास हृदयाचे दोन प्रकारचे 
आवाज ऐकू येतात, (१) लब्‌ व (२) डफ्‌. 
डाक्टर लोक स्टेथॉस्कोप वापरतात, त्याच्या 
सहाय्य़ाने हे आवाज जास्त चांगले ऐकू 
आवाजाचे कारण हृदय- 
स्नायूचचा संकोच व द्विदल व त्रिदल द्वारांचा 
कंप हे असते. व दुसरा आवाज. महारोहिणी 
आणि फुप्फुपरोहिणी ह्यांच्या तोंडाशी 
असलेलें अधेचद्राकृते कप्पे हृदयाचा विस्तार 
होण्यापूर्वी एकदम उघडले जाऊन ताणले 
जातात त्यामुळें होत असतो. 


शुद्ध रक्तवाहिन्या 
अगर रोहिण्या, 

यांस तीन आवरणें असतात, 
( १ ) बाहेरील चचिवर आवरण. 
हेंच सर्वांत भक्कम असते. (२) 
मधले स्नायुततूनी झालेळे असते. 
हे स्नायु वतुळाकार असून रोहि- 
णीच्या आंतळी पोकळी लहान 


मोठी करून रक्ताचा प्रवाह 
नियभित करतात. ( ३ ) आंतील 


आवरण पातळव गुळगुळीत असते 
व त्यामुळे रक्त सुलभतेने रोहि- 
णीोंतून वाहू शकतें. 


की र 


केझावाहिन्या 

असजड्या बारीक होत जातात 
तसतसे त्यांचे बाहेरीळ ब मधडें आवरण्‌ 
नाहीसं होतें व 
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अन्नरसाचा व प्राणवायूचा पेशींना पुरवठा 
करीपर्यंत त्या शुद्धरक्तवाहिन्या असतात, पण 
त्यांत पेशींतील निरुपयोगी द्रव्येंव कार्बन्डा- 
याक्‍्साईड मिळाला कां त्याच पटे 


चपुढें अथुद्ध- 
रक्तवाहिन्या होतात. चित्र अक ५३ वरून 
यांची नीट कल्पना येईल. 


शरीरविज्ञान ( रक्ताभिसरण ) 


अक्युद्ध रक्तवाहिन्या 
अगर नीला. 
अशुद्ध द्रव्वे नेणाऱ्या केरावाहिन्या 
एकमेकांत मिसळून त्यांच्या मोठाल्या 
अभश्ुद्धरक्तवाहिन्या होतात. त्यांना 
रोहिण्याप्रमाणे तीन आवरणें अस- 
तात ( चित्र अक ५४). पण हां 
जास्त पातळ व कमजोर असतात. 
नीलांमध्ये आडवे पडदे अगर झडपा 
असतात व त्यांचीं तोंडे हृदयाच्या 
बाजूसच उघडतात त्यामुळ अशुद्ध 
रक्त उलट जाऊं दकत नाहीं. 
नाडी. 

हृदयांतील डाव्या जवनिकेचे 
आकुंचन झालें म्हणजे रक्त महा- 
रोहिणींत ( १०५५७) ढकलले जाते, 
त्यावेळीं शुद्ध रक्तवाहिनींच्या भिंती 
फुगतात व हा फुगीरपणा लाटेप्रमाणें 
पुढें पसरत जातो. आपण मनगटावरील 
रोहिणी दाबून पाहिली तर त्यावेळीं ही 
लाटेची गाति आपल्या हातास लागते. हिलाच 
नाडी म्हणतात. शारिराच्या प्रष्ठमागाजवळ 
रोयहेणी असून तिच्या खालीं हाडासारखा 
कठीण पदार्थ असला म्हणजे तेथ रोहिणीचीं 
दोन टोकें हातास नीट लागतात. मनगटा- 
धर अशी रोहिणी असल्याने तेथे हात लावून 
नाडी पहाणे सोईचे असते. 

रक्ताभिसरणाचे पोटविभागः-- 

रक्ताभिसरणाचे तीन पोट विभाग अहित 
ते खालील प्रमाणे :-- १ हृदय व फुप्फुसांतील 
अभिसरण ( ?प]पाळखाछा) २९ यकृतांमधील 


क अशुद्ध रक्तवाहिनींतील रक्त उलट न वाहू! 


देणारे पडदे. 


चित्र अंक ५४ 
अभिसरण (२०11०1) व ३ शारीरिक इतर 
अवयरवांतील अभिसरण ( 875५७००1०१. 

१ हृदयांतून फुप्फुसांत व फुप्फुसांतून 
हृदयांत जी रक्ताची फेरी होते तिला 
धाकटी फेरी असं म्हणतात. पाय, धड, हात 
व डोके वगेरे शरिराच्या सवे भागांतून 
अशुद्ध रक्त खालच्या व वरच्या महानीलांनी 


हृदयाच्या उजव्या कर्णिकेंत येते. ती कर्णिका 
संकोच पावतांच रक्त निदलद्वारांतून उजव्या 


जवनिकेंत उतरते. या जवनिकेचे सकाचेन 
होतांच हें अशुद्ध रक्त फुप्फुस रोहिणींत शिरू 
लागते. शुद्ध रक्तवाहिनीस रोहिणी म्हण- 
तात त्या नियमास ही फुप्फुसरोहेणी अप- 
वाद होय; कारण तींत अशुद्ध रक्त असते 
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म य क र 3 


( चित्र अंक ५५८). ह्या वेळीं त्या शकत नाहीं. अश्या रीतीने फुप्फुसांत गेळेळे 
निदलद्वाराचे पडदे बंद होऊन रक्तास हे अशुद्ध रक्त तेथील प्राणवायूँश्ी संयोग 
साग परततां बेत नाहीं व रक्त प्रवाहाच्या होऊन पूर्णपणें तयुद्ध होते. ह्या यद्ध झालेल्या 
दाबामुळे फुप्फुसरोहिणीच्या द्वारावरीळ  रक्तास प्रत्येक (डावे व उजवे ) फुप्फुसांतील 
अर्धचंद्राकृति द्वारें उघडली जाऊन रक्त दोन दोन नीळा म्हणजे एकंदर चार फुप्फुस- 
्तपाट्यानं दोन्हीं फुप्फुसांत पसरू लागते, नीळा डाव्या कर्णिकेत आणून सोडतात. 


प 


9 | हँ 


> क 
(02/7 
०० ल्न्ाजड ->->>_-->---<:_:->्< 


सि [वी कणिका व 


१2 


७४ 

( ह्या ठिकाणी फुप्फुसनीला 
ण हशी तान अधचंद्रार्काति [य, कारण आतां ते 

कड ्आपाआपा ऱि खळ याद् 


र हातात व फुप्फुसांत आतां डावी कर्णिक करणिके 
न फु 1 उजव्या ढु 
र असण 
डर र रक्त परत छदयांत येऊं क. 


बरच संकोच पावत असल्यान तजमधाल 


हासुद्धा अपवाद च 
झालेले असते) 


शरीराविज्ञान ( रक्ताभिसरण ) 


पवात व पोरात. घुत्द व मतद र्क्त 
“' चाहिन्यांतून रक्त कसें वहाते ्ं 
| महारोहिणीची कमान) . 


४१. | 
ी 
महातील! ॥ 


. चित्र अक ५६ 


खुर रक्त द्वेदलद्वारामधूंने डाव्या जवनिकेत 
उतरत. डावी जंवनिका ही उजव्या जवनिक्े- 
प्रमाणच व त्याच क्षणीं संकोच पावत. अस- 
ल्याने. कणिका व जत्रनिका . ह्यामधील 
्वदलदार बद होऊन ते दाद्ध रक्त नेसार्गिक- 
रीत्या प्रवाहाच्या दाबामुळें पढें जाऊन महा 
रोहिणीच्या प्रारंभीची अर्धचंद्राकृति दार 
१४ व्या ज्ञा. 


उघडते ब ते सक्त महारोहिणींत जोराने शिरते 
नतर महाराइणाची ती दारे डाव्या जव- 
नकच्या प्रसरणामुळे आपोआप बंद होऊन 
४ सक्त हृदयाकडे परत. फिरू झकत -नाहीं | 
त्या महाराहिणीला पुढे शाखा व उपश्याखा 
झटून ते रक्त सवे शारिरांत पसरविले 
जातें ( चित्र अंक ५६ ) 


4. 
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डेन 


२ यकृतांतील अभिसरण :-ाहें एक 
विशिष्ट प्रकारचें अभिसरण आहे. वर सांगि- 
तळेल्या महारोहिणीची एक शाखा छाती व 
उद्रपोकळी यांमधील विभाजक स्नायूंच्या 
जाड पडद्यांतील ( वा8]07०४०॥) द्रारामधून 
उदर पोकंळीमध्ये शिरते. उदरांतील महा- 
रोहिणीपासून निरनिराळे फाटे फुटून त्यायोगे 
जठर, स्वादुपिंड, आंतडीं व छोहा यांना 
शुद्ध रक्त पुरविळे जाते ब या अवयवांप्रासून 
येणारे अशुद्ध रक्त नीलानीलांतून एकत्र होत 
होंत कोष्ठनीला (?०1651 ४७७ ) नांवाच्या 
एका मोठ्या नीलेमध्यें गोळा होते. या नीले- 
तीळ अद्ठाद्ध रक्त निरनिराळ्या पचनेंद्रियां- 
कडून येत असल्याक्रारणाने पचनोंद्रेयांतून 
शोषण केळेळे अनरसहि त्यांत असतात. ही 
नाला इतर नोलांप्रमाणे एकदम शारिरांतील 
अधोमदानी छत १ 1०161100/४९७08 08४७ ) 
न शिरतां प्रथम यकृतांत शिरते, तेथे तिच्या 
केदवावाहिन्या होतात व अन्नरसांतील 
“ल्यूकोज नांवाच्या साखरेचे ग्लायकोजन 
नांवाच्या पदाथात रूपांतर होऊन तो यकृतांत 
मांठावळा जातो. या नीलेबरोबरच यकृताची 
साहेणीहि (1७७७० ८८६०११.) यकृतामध्ये 

शिरते ब तिच्या अनेक केशवाहिन्यांवाटें 
कळताळा चुळरक्त पुरविळ जाते या दोन्ही 


ग्क्तवाहिन्य 
दन्यांचे काम झाल्यानंतर यक्तांतील 


अशुद्धरक्त एकत्रित होऊन यक्कताच्या 
नीलेमध्ये (16000 एभं0 ) जमते व तेथून 
अधोमहानीलेमध्ये शिरते. या सव अभिसर- 
णाला यकृतांतील अभित्तरण (०७) थंए०प- 


181070 ) असे म्हणतात. 


३ शारीस्कि अभिसरण :--ह्यांत डोके, 
हात, पाय, मूत्रपिंड व कटीरपोकळी ह्या 
अवयवांतील अभितरणाचा समावेश होतो. 
महारोद्िणींच्या कमानीपासून एक मोठी 
रोदिणी निघून तिला दोन फाटे फुटतात. पैकी 
एक फाटा म्हणजे उजवी ग्रीवारोदिणी 
( ०७०१ ७०७7४). दा फाटा मानेमधून वर 
जाऊन मानेच्या ब डोक्याच्या उजव्या 
भागाला रक्त पुरवितो व दुसरा फाटा-उजवी 
अधोजत्रुशादणीा ( 5ण०लळए1910 ७४७४ ) ह्वा 
गळपट्टीच्या हाडामागून उजव्या हातामध्ये 
जातो. ह्या दोन काट्यांप्रमाणेंच दुसर दोन 
फाटे असतात ते म्हणजे (१) डावी ग्रीवा- 
रोहिणी व (२) डावी अधोजत्ररोहिणी. ह्या 
दोन फाय्यांमुळे अनुक्रमे डोके व मान ह्यांची 
डावी बाजू ब डावा हात यांस रक्ताचा 
पुरवठा होतो. धडांत आलेल्या रोहिणीचे 
फाटे फुटून ते मूत्रापिं, कटीर पोकळीतील 
अवयब ब पाय ह्यांना रक्त पुरवितात. 


निरनिराळ्या अवयवांकडे जातांना या 
शाद्धरक्तवाहिन्यांच्या बारीक बारीक शाखा 
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पहिका बजावावा 


होतात व त्या शाखांमधून केशवाहिन्यांचे 
जाळें तयार होते. या केशवाहिन्या एकत्र 
होंऊन त्या पासूनच पुढें अद्गद्ध रक्तवाहिन्या 
बनतात. लहान लहान अशुद्धरक्तवाहिन्या 
एकत्र होऊन मोठाल्या अद्गुडरक्तवाहिन्या 
बनतात. डोकें, मान, दंड व हात ह्यांतील 
अद्दाद्धरक्त एकत्रित होऊन ऊध्वेमहानीले- 
वाटें तै उजव्या कर्णिकेंत ओतले जाते. तसेंच 
उदरपोकळी, कटीरपोकळी, मांड्या व पाय 
ह्यांतील अद्गाद्धरक्त अधोमहानीलेवाट उजव्या 
कर्णिकंतच ओतले जाते. अश्या रीतीने रक्ता- 
मिसरणाची ही क्रिया अव्याहत व आमरण 
सुरूं असते. 

मनुष्याच्या शरिरांत रक्त सारखे फिरत 
असते हे खालील गोष्टींवरून दिसून येईल, 
(१) एखाद्या माणसाच्या पायास साप चावला 
तर त्याचें विष ताबडतोब मेंदूपर्येत जाऊन 
त्याचा मेंदूवर परिणाम होतो. (२) रोहिणी 
कापली गेली तर हृदयाच्या दर आकुंचना- 
गाणिक तिच्यातून रक्त कारंजाप्रमाणे उडते. 
(३) एखादी रोहिणी तुटली तर तिची 
वरची म्हणजे हृदयाकडील बाजू दाबली 
असतां रक्तप्रवाह थांबतो ब नीला तुटली 
तर हृदयाच्या विरुद्ध बाजूला दाब द्यावा 
लागतो. (४) बेडकाच्या पायांच्या मधील 
धातळ कातडे सूक्ष्मदर्शक यंत्राखालीं पाहिलें 
तर तथ रक्त संथपणे वाहत असल्याचे प्रत्यक्ष 
दिसतें. 

रस सस्था. 

रस !-ररोहिणीच्या बारीक साखा 

होता होता पेश्षींभोवतीं अत्येत सूक्ष्म अशा 


केशवाहिन्यांचे जाळें तयार होते. या केर- 
वाहिन्यांतून रक्त वाहत असतांना त्यांच्या 
पातळ भिंतीतून जो एक प्रवाही पदार्थ 
पाझरतो 


त्यालाच रस अथवा लासिका 


असं म्हणतात. हा रस सतत  शाररां- 
तील निरनिराळ्या पेशींभाोंवती पसरत असतो. 
या रसाचा विशिष्ट असा कोणताहि रंग 
नसून तो अल्कधमीय आहे. ह्यांत पाणी, 
ओजस द्रव्ये, शकरा, क्षार व केशवा हिन्यांतून 
बाहेर पडलेल्या कित्येक पांढऱ्या पेशी आढ- 
ळतात. रक्तांतील अन्नरस व प्राणवायू या 
रसांमधूनच आपल्या शारेराच्या सर्व भागांस 
पोहोचविळे जातात. त्याचप्रमाणें पेशींतून 
जीं विषारीं टाकाऊ द्रव्यें तयार होतात तों 
देखील या 


टाकिलीं जातात. रक्त हें बंद नलिकांतून 


रसावाटे परत रक्तवाहिन्यांत 


वाहत असल्यानें त्याचा प्रत्यक्ष संबध पेशांशी 
येत नाहीं, परंतु ह्या रसाचा संबंध मान 
दोहोशीं म्हणजे रक्ताशी तसाच पेशींशीहि 
येतो; आणि म्हणून रस _ किंवा रसवाहिन्या 
ह्या पेशी व केशवाहिन्या ह्या दोहोंत मध्यस्थ- 
पणाचे काम करीत असतात. ज्याप्रमाणें 
पाऊस पडल्यावर पालवीला टबटवी येते 


त्याप्रमाणे पेशींनाहि ह्या रसाचे स्नान घडलें 


म्हणजे त्या टवटवीत होतात. रससंस्थेत रस, 
रसवाहिन्या 


२३ ज्य 


हाता, 


व रसग्रंथी ह्यांचा समावेश 
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रसवाहिन्या :--रसावाटे 
पेशींना पोषक द्रव्ये पुरविल्यावर, 


2 अय 


त्याचप्रमाणे पेशींतील टाकाऊ भाग 


क्रेशयावाहिन्यांत सोडल्यावर रसाचा 


४9 


र 
डर 


बाकीचा भाग सूक्ष्मरसवाहिन्यांत 


गोळा होतो. ह्या सूक्ष्मरस- 


१२% 


व्राहिन्या पुढे एकमेकांत मिसळून 
मोठ्या रसवाहिन्या होतात; 
अद्या सर्वे लहान मोठया 


क नल्टटटटाट 


रसवाहिन्या एकत्र होऊन दोवटीं 


४ 


दोन मोठ्या रसवाहिन्या होतात. 


शु 
- > 


ह्यतपैकी मोठ्या रसवाहिनीत 
म्हणजे उरोरसवाहिनींत पाय, 
उदर, छाती, डावाहात व 
मानेची आणि डोक्याची डावी 
बाजू ह्या भागांतून येणारा रस. 
एकत्र होतो ( चित्र अंक ५७ ). 
ही वाहिनी छातींतून वर जाऊन 
डाव्या अधोजत्रुनीळत रस 
ओतते. तसेच उजवा हात, मान 


व डोके ह्यांची उजवी बाजू 
वाकडून येणारा रस वरच्या 


एकत्र ज़ होतो ञ > ता उज 
रव्या 1 1 लै त णः , ं 


ह्या हिन्य :__/५ 36 
स्सवाहिन्यांची रचना प्रवाह नेहमी वर हृदयाकडेच चाळू असतो. 
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---------->---*-----पीपीपॉपसाफ्सननलॉफ्स्थॉनन न्स प्प्टेक्यापपपेका पयिगदाता हट णाललयायायाचार्‍यड विर 


न्कारण ह्या वाहिन्यांच्या झडपा एकाच 


बाजूला उघडणाऱ्या असतात. पचचनोद्रेयांतील 
रक्तवाहिन्यांना दुग्धवादिन्या ( 1&७७०]३ ) 


असं विशिष्ट नांव दिले आहे. कारण 
ह्या रसवाहिन्यांतेत जो रस वाहतो 
त्यामध्ये खालेल्या अन्नांतील पचलेल्या 


चरब्रीचा अश असतो, त्यामुळें त्या वाहिन्या 
दुघासारख्या पांढऱ्या दिसतात. 


रसग्रंथि :-रसवाहिन्यांच्या वाटेंत मधून 
मधून कांहो ठराविक ठिकाणीं लहान मोठ्या 
ळ॑ब वर्तुळाकृति अशा रसग्रेथि असतात. त्यांचा 
आकार साधारणतः मोहरीपासून वाटाण्या एवढा 
असतो. मानेजवळ, कांखत अगर जांघांत ह्या 


ब 


मुख्यत: आढळतात. रसवाहिन्या रसग्राथ 
मधून पसार होतात. ह्या ग्रंथींमध्ये लिंफो- 
साइट्स जातीचे श्रेतकण निर्माण होतात 
व त्यांचे काम रोगजंतूचा पाठलाग करून 
त्यांना पकडून ठार मारण्याचे असते. रस- 
ग्रेथि स्वभावतः मोठ्या नसतात; परंतु ए्रेग, 
क्षय वगेरे रोगांत त्या मोठ्या होतात; कारण 
रोगांची विषे व विषजंतू ह्यांना त्यांत अट- 
काव केला जातो. ह्या ग्रंथीमध्ये श्रेतकण 
व रोगजंतू ह्यांचा जो झगडा चालतो 
त्यामुळें त्या ग्रंथी सुजतात १ दुखावतात. 
जांधत किंवा कांखंत जो अवघणा येतो त्याचें 


कारण हेंच होय. 
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मन्या 


क 
४ 


कः 


चित्र अक ५८ 


क 


हेन्या 
शक 


(तो. 
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(६) श्वसनसंस्था :..*. 
या 


हवा फुफ्फुसांत घेण्याच्या क्रियेस श्वास 
बेणे, अश्ठुद्ध ह्वा फुफ्फुपांच्या बाहेर टाक- 
ण्याच्या क्रियेस श्रास सोडणें व ह्या जोड 
क्रियेस-श्वासोच्छ्वास असे म्हणतात. बाहेरची 
हवा आंत घेतांना छातीची पोकळी प्रसरण 
पावते व आंतील हवा बाहेर सोडतांना ती 
आकुंचन पावते. ही क्रिया आळीपाळीने 
होत अतते. नाक, घसा, कंठ, श्वासनलिका, 
तिच्या शाखा व फुफ्फुस ह्यांच्या मदतोने 
बाहैररीळ वातावरणांतीलळ हवा फुफ्फुसांत घेणें 
व आंतील अशुद्ध हवा बाहेर टाकणे हें काम 
देहांत जीव आहे तोपर्यत रात्रंदिवस चाळू 
असतं. सवे साधारणपणें मोठा मनुष्य दर 
मिनिरास १८ ते २० वेळां हवा आंत घेतो 
व बाहेर टाकतो. शुद्ध हवा फुफ्फुसांत जाऊन 


७ 
“8२ 


त९3९%११९३%९०९>€ 


>” 9, 


..220:22>02-220->.2> 


>>. 


ऱि 


यात” 


यत्न अक ५९ 


तेथीळ केशवाहिन्यांतील रक्तांत. प्राणवायु 
मिसळविते व त्यामुळे तथे असलेले अराद्ध 
रक्त शुद्ध होते. नंतर तेथून ते हृदयाच्या 
डाव्या कप्प्यांत जाऊन लहानमोठ्या रोहिण्यां- 
मार्फत शरिरांत पोहचविळें जाते व त्यामुळें 
शरिराचे सवे व्यापार सुरळीत चालतात. 
नाक 

बाहेरून आपणांस नाकाच्या दोन नळ्या 
दिसतात. त्यांस आपण नाकपुड्या म्हणतो. 
ह्या दोन नळ्यांच्या .मध्यभार्गी मृदुकूर्चेचा 
एक पडदा असतो. ह्या नाकपुड्यांच्या आंतील 
बाजूस अंतस्त्वचेचे आवरण असून तेथे मऊ 
केत असतात. हवेबरोबर गेलेलेः घुळी चे कण 
ह्या अंतस्त्वचेमुळे व केसांमुळे तेथेंच चिकटून 
बसतात ब ते आंत फुप्फुसांपयेंत जाऊं शकत 
नाहीत. नाकपुड्यांच्या ह्या विशिष्ट 
रचनेमुळे बाहेरून आंत जाणारी 
हवा समशीतोष्ण होऊन आंत जाते. 
फुफ्फुसांत एकदम जास्त गार 
हवा गेल्यास नवज्वरासारखे विकार 
होण्याचा संभव असतो. ह्या 
नाकाच्या पोकळींत आंतल्या बाजूरू 
दोखाकाति अशीं तीन हाडे असतात, 
तेथेच वासज्ञान देणारे तंतू लोंबकळत 
असतात ब त्यामुळे हेवा स्वच्छ किंवा 
घाणेरडी आहे ह्याचे ज्ञान आपणांस 
होते ( चित्र अंक ५९.), 
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घसा 

तोंड व॑नाक यांच्यामाग असलेल्या 
मोठ्या पोकळीला घसा म्हणतात. त्याची 
लांबो ४॥ इंच असून रुंदी सव ठिकाणीं 
सारखी नसते. ह्या घशाच्या पोकळीलटांचं 
पुढे दोन फाटे फुटतात. त्यांपेको एकात 
श्वासनळी व दुसऱ्यास अंन्ननळी अर्धे आपंण 
म्हणतो. ह्याच ठिकांणीं कानाकडून आलेली 
एक नळीहि येऊन मिळते. श्वासनळी व अन्ननळीं 
ह्यांचा छेद कसा होतो ते चित्र अक ६० वरून 
स्पष्ट होईल. नांकपुडीच्या मागील द्वाराखाली 
धशांत आवाज उत्पन्न करणारें इंद्रिय असतें, 
त्यास कंठ म्हणतात. कंठे हे इंद्रिय एक 


त्रिकोनी पोकळी वजा आहे. धता व॑ कंठ 
"दरिकजे<3<9<9<46565९929:3096209९52289६क  होंमध्ये ळाडा०ड नांवाचा पडदी 
> य ज्र न्यासनलिका. 6040002222. असतो. हा पडदा अन्न गिळतांना 
र्ट 0004000120 000 रा क कंठनळीस चिकटतो ब त्यामुळ 
१ ति! र अन्नाचा अंश& श्वासमार्गात जाऊं 
त टेट शकत नाहीं; इतर वेळीं मात्रहा. 
र /“ ट्र पडदा मोकळा असतो. जेवतांना 
त्त > अगर पाणी पितांना ठसका लांग- 
> द ह र्र ल्यांस ह्या पडद्याचे काम नीटसे होत 
त्री | र द्र नाहीं, त्यामुळे अन्नाचा अगर 
> ना 2 पाण्याचा अश नाकपुडीत शिरतो. 
डु 13 
क डव श्वास नलिका. 


४४-००». 


ही नालिका केठाच्या खालच्या 
भागापासून निघून अन्ननलिकेच्या 
थुढच्या बाजूने ठातांत उतरते. ह्या 

स प लांबी सुमारे ५ इंच असून 
द १३इच असते, ही नलिका! 


4५-५८.” 


१.) ३४” 


या 


शर्गरबिज्ञान ( श्वसनसंस्था ) 


मदु हाडांच्या सुमार॑ २० कड्याकड्यांनीं 
बनलेली असते. ह्या कड्या पाठीमागे अन्न- 
नलिकेच्या ब्राजूस अपुऱ्या असतात, म्हणज 
ह्या पूर्णपणें गोल नसून घोड्याच्या नालळाव्या 
आकाराच्या असतात. कड्यांच्या ह्या वििष्ट 
रचनेमुळे अन्ननठिकेवर दाब पडतनाहीं व 
अन्ननलिकेतून घास खालीं उतरत असतांना 


अन्ननलिका झुंदावण्यास ह्या कड्यांमुळे 
अडचण होत नाहीं; उलट ह्या विशिष्ट रचने- 
मुळें श्रासनीलका इतर वेळो नेहमो. उघडी 
राहूं शकते. ह्या श्रासनळींतसुद्धां अंतस्त्वचेचे 
आवरण असून तेथे सालिया केंसाहि असतात, 
व त्यायोगे तोंडावाटे गेलेळे धुळीचे कण 


साकरून आपण बाहेर काढूं शकतो. 


आासनलिका छात्तीत पोहचल्यावर 
तिच्या दोन काखा होतात ब त्या डाव्या व 
उजव्या फुफ्फुसांत जातात (चित्र अक ६११, 
उजव्या फुफ्फुसाचे तीन भाग असल्यानें 
उजव्या फाड्यास पुढें तीन फाटे फुटून ते 
ऊुफ्फुसांतील तीन भागांत जातात व डाव्बा 
फुप्फुसाचे दोन भाग असल्यादे डाव्या 
बाजूच्या नालेकेस दोन फाटे फुटून ते त्या 
दोन भागांत प्रवेश करितात. अश्या रीतीने 


दवे फाठे तेथे पोहोंचल्यावर त्यांना पुष्कळ 


१५ व्या,ज्ञा, 


११३ 


याखा, उपशाखा व पोटशाखा फुटतात व 
त्या सवे फुफ्फुसभर पसरतात. शेवटी शेवटी 
त्या श्वासनलिका इतक्या बारीक होतात का 
फुफ्फुसाच्या आंतील बाजूस स्पंजासारख्या 
त्यांच्या जाळ्या बनतात. ह्या सूक्ष्म श्वास- 
नलिका सूक्ष्मदर्शक यंत्राच्या सहाय्याने पाहिल्या 
तर प्रत्येक नाडिकेच्या शेवटीं दहावीस तरी 
वायुकोशांचे पुंजके आपणास दिसतात ( चित्र 
अंक ६२ ). या कोशांत हवा गेली म्हणजे हे 
फुगतात. ह्या वायुकोशांचीं आवरणे फार पातळ 
असल्यामुळे ब. केशवाहिन्यांचीहि आवरणे 
तशींच पातळ असल्यामुळें ती एकमेकांना चिकटून 
आलीं कौ व्यतिकरणाच्या ( वा्षझाळ्य ) 
तत्वामुळें अगर आकर्षणाच्या (२००16 


गुणामुळे 


विंशेंए् 


खि ७००७७७७100 ) 


न 


कभ 


तललललललललललन कलाल 


ह. 
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वा. 


बायुकोदा पुंज. 


त्या वायु कोद्यांतील प्राणवायु 


व केदावाहिन्यांतील कारब्रन्डा- 


दाक्‍्साई ड एकमेकांत मिसळतात. 


(.१* 


> 


व त्यांची अदलाबदल हाऊत 


रक्त शुद्ध होते व कारवन्डा- 


याक्‍्साईैड उच्छासावाटे बाढेर 
वल 


टाकला जातो. चित्र अक ६२ 


द. 


मध्ये दाखविठेल्या वायुपुंजक्यांत 


हवा भरली म्हणजे तो फुजका 


७४ > ती. > 


म न वायुकोशापृंज. मि ी च 
| रडका व.सा दिसतो ते स्पष्ट होईल. 


10% य्य ज्य 2 सक डकर 
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चित्र अंक ६३ 
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शरीराविज्ञान ( श्वसनसंस्था ) 
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फणधणणणपणेकषणफाड्ळषपासाण्णाफ््ाच सात्यकी कय डबी 


फुप्फु सें. 

छातीच्या पोकळीचा बहुतेक भाग फुप्फुतांनीं 
व्यापलेला असतो. छातीच्या पोकळींत उजबे 
बाजू एक ब डाव्या बाजूस एक अशीं दोन 
फुप्फुसे असतात.उजव्या फुप्फुसाचे तीन व डाव्या 
फुप्फुसाचे दोन विभाग असतात हे वर सांगि- 
तलेंच आहे. त्यांची रचना स्पंजञासारखी असून 
तीं लवबन्चिक असतात, लहानपणीं त्यांचा रंग 
तांबूस, मोठेपणी थोडासा जांभळा व म्हातार- 
पणीं करडा असतो. फुप्फुसामोंबतीं दोन पदरीं 
आवरण असते. ह्या दोन्ही आवरणांमध्यें 
थोडासा बुळबुळीत द्रब पदार्थ असतो त्यामुळें 
श्वासोच्छासाचे वेळीं हीं फुप्फुसे छार्ताच्या 
भिंतींवर घासत नाहींत. प्रत्येक फुप्फुसाच्या 
आंतल्या बाजूस खासवाहिन्या (वायुनालिका) 
गेठेल्या असतात (चित्र अक ६५). फुप्फुसांच्या 
आंतील सूक्ष्म श्लासनलिका ब त्यांचे शेबटी 
असलेले वायुकोशांचे पुंज (चित्र अक 
६३) ह्यांची रचना एवढी गुंतागुंतीची 
असते कों वायुकोश व केशवाहिन्या ह्यांतील 
हवेची देवघेव होण्यासाठीं फार मोठे क्षेत्र 
ह्या ठिकाणीं अवश्य असते. हें क्षेत्र एवढें 
मोठें असते कों, मनुष्याच्या शरिराच्या 
पृष्ठभागाच्या कमोंतकमीं ५० पट तरी जागा 
या ठिकाणीं उत्पन्न होत असेल, फुप्फुसांतील 
या कोशांची संख्या ७० कोटींहून अधिक 


असते. ह्या वायुकोशांची आवरणे फाडून 
तीं एकमेकाशेजारीं ठेविली तर तों सुमारे 


१००० चोरस फूट जागा सहज व्यापूं शक- 


(> 


तील. छातीच्या पोकळीच्या स्थितीप्रमाणें 


हीं फुप्कुसंदि फुललेली अगर आकुंचन पाव- 


लेली आढळतात, छातीच्या स्नायूंच्या हाल- 
चालोमुळे ही पोकळी. लहान मोठी होत 


असते ब त्याचम्रमाणांत फुप्फुसे फुललेली 


चित्र अक ६५ 


अगर आकुंचन पावलेलीं असतात. छातोच्या 
या पोकळीस जर एखादे भोंक पडळें तर 
बाह्यहवेच्या दाबामुळे आंतील फुप्फुसाचा 
आकार दोन तृतीयांशाने एकद कमी होतो. 
अशा वेळीं सुद्धां वायुकोशांत थोडी जागा 
रहातेच. फुप्फुसाचे मुख्य कार्य म्हटले म्हणजे 
रक्तशुद्धीकरतां प्राणवायु पुरवणे व अशुद्ध 


रक्तांतील विषारी वायु बाहेर टाकणे हें होय 


११६ 
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श्वासरहितः फुप्फुसांतील रिकाम्या] 
थायुनलिकार्चे जाळे 


र 
गर 


क 


मितमिरमित्मेरमि कि तेतकेलवितेतेी 
“टी 


><>६%९३८% 


ह. 


(४०८८७४८०५७, 


तश र 


“_ बाससहित फुप्फुसांतील फुगलेल्या त 
"४-.. वायुनलिकार्चे जाळे... 


ह 


दजििनितक मि त्रिित्त 


ठे; 


लाजल्कलेललस्कलक 


चित्र अंक ६६ 


शार्शरवेज्ञान -( श्वसनसंस्था ) 


११६७ 


ल फडणणपण्फ्सपिपपपधणणिप्मिपाप्यिशसय पयसा यद्य म आमी 


श्वास घेणें 
श्रासोच्छ्वास क्रियेवर ' ज्या प्रमुख 
मजञाकेंद्राचा ताबा चालतो ते केंद्र मेदूनील 
लेबमजेंत आहे. अशुद्धवायु धःरण करणारें 
रक्त फुप्फ्सांत आलें कौं श्वसनकंद्रांत प्ररणा 
हाते. ही प्रेरणा मजारज्जूमाफत उरोद्रपटलळ 


(91०ऱय'५४३० ) वे बरगड्यांतील स्नायुंकडे 


जातें व त्यामुळें स्नायूंचे आकुंचन व प्रसरण 


होऊन छातीची पोकळी लहान मोठी होत असते 
(चित्र अंक ६६, ६७). श्वास घेण्याच्या क्रियेत 
छातीची पोकळी तीन तऱ्हेने वाढत असते. 

प्रकार १ ला :--उरोद्रपटलाच्या बाजू 
संव बाजूना बरगड्यांना जोडलेल्या असतात. 
श्वास घेतांना या उरोदरपटलाच्या स्नायूंचे 
आकुचन होते व त्यामुळें छातीच्या बाजूडा 
जो फुगीर भाग असतो तो चपटा होतो व 
स्यामुळें छातीच्या पोकळीची खाळून वर 
अशी उंची वाढते. 

प्रकार २ रा: --श्वासपटलाच्या स्नायूंचे 
आकुंचन होऊन त्याचा फुगीर भाग जेव्हां 
चपटा होतो त्याच वेळेत छातीच्या हाडाचा 
खालचा भाग पुढें ढकलला जातो व त्यामुळे 
पोकळी पुढून मागील बाजूस वाढते. अश्लीच 
चाढ होण्याचें. दुसरें कारण असें को, या 
पोकळीस बरगड्याचे वेष्टण असते व या 
कण्याशीं 


चरगड्या पाठीमागे पाठीच्या 


' पुढच्या बाजूस छातीच्या हाडाला जोड. 


लेल्या असतात. या बरगड्यांच्या स्नायूचे 
दोन थर असतात. वरच्या थराचे स्नायु 
आकु.चन पावले म्हणजे बरगड्या वर उचच- 
लल्या जातात आणि या तिरकस बरगड्या वर 
उचलल्या गेल्या म्हणजेदि छातीचे हाड पुढे 
ढकलले जातं व एहून मागील बाजूस 
पोकळी वाढते. 

प्रकार ३ रा: --तिसरा ' प्रकार म्हणजे 
पोकळी रुंदीला वाढणे. बरगड्यांचे दोन्ही 
बाजूंचे स्नायु जेव्हां आकुंचन पावतात त्या 
वेळेस बरगड्या रंदावतात व उरोदरपटल 
खाळीं नमते. त्यामुळें पोकळी रंदीला वाढते. 

पोकळी वाढण्याचे हे तीन प्रकार जरी 
असे तरी अनेच्छिक व्यापार होत असतांना 


(4 कच, 


ही पोकळी फक्त उंचीलाच वाढते. 


उच्छचास 
( ॥५७1॥७101 ) 


४२  &> 


हा क्रिया श्वास घेण्याच्या अगदीं उलट 
असतत. 

श्वास घेतल्याने पुप्फुसांत हबा भरपूर 
मरली म्हणजे अशुद्ध रक्तांत प्राणवायु मिस- 
ळतो व श्वसनकेंद्रांतीळ प्रेरणा आपोआप 
बंद पडते. त्यापुळ स्नायूंचा आखूडपणा 
कमी होऊन ते सेळ होतात. उरोद्रपटलाचा 
मधला भाग गोडाकार होऊन उंच. होतो. 
छातीचे हाड व बरगड्या खालीं नमून 
आपआपल्या मूळ ठिकाणी येतात. ब त्यामुळे 


११८ 


छातीची पोकळी लहान होऊन हवा बाहेर 
ढकलली जाते त्यास उच्छूवास म्हणतात. ही 
उच्छूवासाची क्रिया जेव्हां सहज होते त्या 
वेळेस कोणत्याच स्नायूंवर विशेष ताण पडत 
नाहीं; परंतु जोरानें श्वास सोडतेवेळीं बरगड्यांच्या 
स्नायूंना विशेष काम करावें लागते. मोठ्याने 
बोलणें अगर गाणें ह्या क्रिया होत असतांना 
उच्छूवासाचे वेळीहि स्नायूंवर ताण पडतोच. 


श्वासोच्छ्वास क्रियेत प्रथम श्वास घेणें, 


मग तो बाहेर सोडणें व नंतर थोडा विश्रा- 
न्तीचा काल, याप्रमाणें याचें तीन भाग 
होतात. श्वासोच्छ्वास करतांना लहान मुलांच्या . 
बाबतींत उदरपटलांच्या स्नायूची विद्वेष 
हालचाल होतें व त्यामुळे त्यांचें पोट विशेष 
हलतांना दिसते. स्त्रियांचे वाबतींत. बरगड्यां- 
तील स्नायूंचा विशेष उपयोग केला जातो. 
व पुरुषांमध्ये मात्र सवे स्नायूवर सारखाच 
ताण बसतो. ही क्रिया राज़ेंदिवस आजन्म 


चाळू असते व यावर आपला विशेष ताबा 
नसतो 


आपण नेहमीं श्वास घेतो त्यावेळीं २० 
थवडच हवा आंत जाते वब सहज श्वास 
अडत त्यावेळीं तितकीच हवा बाहेर जाते व 
अद्या हवेस नित्यश्वसित हवा म्हणतात आपण 
धश्वास घेतो व दीधेश्वास सोडतो त्या हवेचे 
साप १०० घनइच असते तीस दौघेश्वसित 
हेवा म्हणतात. सहज आस सोडल्यानंतर फप्फ- 


सांत ० 
0860) 3>) 1) (8659त१9])) आंत 
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राहते तीस स्थिर हवा म्हणतात; व जोरानें 
श्वास सोडल्यानंतर देखील १०० घनईंच 
हवा आंत राहतेच तिला अवशिष्ट हवा 
अते म्हणतात. यावरून असें दिसते कीं फुप्फुसे 
अगदीं रिकामी कर्धीच नसतात. 

विश्रांतीचे वेळीं दर मिनिटास ७-८ 
औंस प्राणवायु दारिरास लागतो. व्यायामाचे 
वेळीं त्याची गरज दसपटीने वाढते म्हणजे 
मिनिटास ७०-८० ओस प्राणवायु लागतो; 
एवढेंच नव्हे तर कुस्ती अगर जलद धावणे 
अशा तऱ्हेचा जोराचा व्यायाम होत असतांना 
त्याच्याहि दुप्पट म्हणजे १४०-१५० आंस 
इतका प्राणवायु लागतो. फुफ्फुसांची रचना 
स्पंजासारखी आहे आणि ज्याप्रमाणे स्पंज 
शोष 
शकतो त्याच्या उलट तो दाबून पाण्यांत धरला 
तर फार पाणी 


मोकळा असला तर तो मुबळक पाणी 


शोषूं शकत नाहीं; 


त्याचप्रमाणे  फुफ्फुसंसुद्धां घट्ट कपड्यांनी 


फार आवळली गेलीं तर तीं पुरेशी हृवा 
घेऊं शकणार नाहींत. शाळेंत बाकावर दाटीने 
बसणें, एखाद्या सभाग्हांत कित्येक तासपर्यंत 
गर्दी करून बसणें, वाकून लिहिण्याची अगर 
बाचण्याची संवय लावणें, छातीस पोक काढून 
चालणे, कपडे फार तंग घालणें इत्यादि 
क्रियांमुळे फुफ्फुसे आवळलेली राहतात व त्यांत 


पुरेशी हवा जाऊं शकत नाही त्यामुळे वेद्यकीय 


परिक्षेत छाती दोन इच्ाने सुद्धां पुष्कळांना 
फुगवतां येत नाही 


६५% 
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एसी लाफीण्पणणापर्पापिणयापपणण्कक्क्यपसयय पय पाज य कड 


नाक, घसा व श्वासनलिका ह्यांची विशिष्ट 
रचना आपण वर पाहिलीच. ह्या विशिष्ट 
रचनेमुळेंच अासोच्छ्ञासक्रिया ह्या अवयवां- 
करवी उत्तम तऱ्हेने होऊं शकते. ही क्रिया 
जर तोंडाने झाळी तर धुळीचे कण त्यावरील 
जंतूसह फुफ्फुसांत जातात, हवा समशीतोष्ण 
झाल्याशिवाय . फुफ्फुसांत शिरते व त्यासुळें 


सुळे घसा अर्धेवट बंद होतो व श्वासक्रियाहे 
तोंडानेंच करावीशी वाटते व त्यामुळें 
पुढें फार वाईट परिणाम भोगावे लागतात. 
ह्या रोगाची जाणीव प्रथम फारशी नसते 
परंतु कांही वर्षोनीं त्यामुळें त्या मुलामुलींच्या 
प्रकृतीवर मळताच पारिणाम होतो. प्रथम 
पुढचे दात थोडेसे पुढे येतात, ओठ जाडसर 


८2/40/7172 
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नाना तऱ्हेचे रोग जडतात. ही क्रिया तोंडाने 
झाली तर पडसे, शेत्य, खोकला, इन्फ्ल्युएन्झा, 
न्युमोनिया, कफक्षय वगेरे रोग जडतात. ह्या 
संवयीमुळेंच पुष्कळशी मुळें मंडक्याचे (1०1५1) 
रोगानं पछाडळेलीं आढळतात ( चित्र अंक 
५८). घशांत पडजीभेच्या दोन्ही बाजूस ह्याच्या 
दोन गांठी असतात, त्या कांजील वाढल्या- 


होतात व त्यामुळे चेहऱ्यास विद्रुपता येते; 
अडेनाईड नांवाचा रोगाहे जडतो व त्यामुळें 
घशास सूज येऊन श्वासनलिका अर्धवट बंद 
होते. मेंडक्याचा परिणाम कानावर :) 
डोळ्यावरहि होतो; चेहरा गळून विद्ठुप 
दिसतो, | शरिरांची वाढ' खुट्ते व मनहि 
दुबळें बनते. 


घेंड «वा 
व्यायामज्ञानकोश खंड 
न टू 1“ ठे 100”0000010- ल ':ओभह्िडी/ त, .... पाह. पाडा 


४: 
| 
, 
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विक धन्य. 
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“ (७) पचनसंस्था 


---*०>*->२>० ७८८८--*€०-- 


पचनेंद्रियांत, ( १ ) तोंड, (२) घसा, (३) स्वादु यिंड ( २०७७५३), वगेरे पिडाचा 


(३) अन्नन टिका, (४) पोट, (५) ल्हान आंतडे, बघ अनेक सूक्ष्मापेंडाचा यांत समावेश होतो. या 
(६) मोठें आंतडे, (७) गुद अथत्रा मलळाशय, निरनिराळ्या इंद्रियांत ब ग्रेथींत निरनिराळे 
थ्रांचा समावेश होतो. या सर्वास मिळून अन्नमागे खाव उत्पन्न होतात. त्यांचा अन्नावर रसायनिक 
( 411108994५ ०119) ) म्टृणनात. याशिवाय परिणाम होऊन अन्नाचे पचन (018०५६1०7) 
(१) लाळ उत्पन्न करणार पिंड, (२) यक्त होतें ब नंतर तं रक्तांत शोषिळे जातें. 


तोंड :--अन्नमागाची सुरु- 
वांत तोंडापासून होते. तोंडांत 
दांत, जीभ, टाळु, घशांतील गांठी 
(१००७॥३) व लाळ उतन्न 
करणाऱ्या ग्रांथ असतात्त ( चित्र 
अंक ७० गी 


दांत :--तोंडाच्या खाळच्या 
जघर्ड्यांत १६ व वरच्या जबड्यांत 
१६ मिळून ३२ दांत असतात. 
तांडांत गेलेल्या अन्नाचे चर्वण 
करून दांत पचनक्रियेस मदत 
करतात. अन्न चांवून त्याचे 
बारीक पाठ झाल्यानंतर त्याच्या- 
वर लाळेची क्रिया जलद होते. 
खालच्या व वरच्या जबेड्यांच्या 


चित्र अंक ७० 


१६ व्या. ज्ञा. 


दाडांत कोंदणासारख्या जागा तदार करून 


“> 


त्यांत दांत घट्ट बसविळेळे अततात. 


मूल सहा महिन्याचे झाळे म्हणजे त्यास 


>>> 


दांत बेऊ लागतात. मूल दोन वर्षाचे झालें 


म्हणजे त्यास हे तात्पुरते दांत पूर्णपणे येतात. 


दे एकंदर दांत २० असतात. त्यांत ८ दाढा, 


४ सुळे व ८ तुकडे करणारे दांत असतात. 


या दातांस दुधाचे दांत म्हणतात. सहाव्या 


वर्षांपासून हे दांत प्रट्ठे लागतात व त्याचे 


जागीं कायमच दांत येऊ 


लागतात. 


तोंडाचा खालचा व वरचा जयडा. 


चित्र अंक ७१ 


___ "र्व खाठी मिळून कायमचं दांत ३२ 
*असतात. त्यापैकी वरचे मधळे चार व 


म्वाल्चे म 
धळ चार सुताराच्या पातळीप्रमाणे 
८ 

चा तुकडा पाडण्यासाठी ( एरल80"5.) 


उन्येललोळ333नसळळ3नवेऊल्ळल्मळवा 
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हिहा्स्ा्ााआअ्््युखगांााकाा्गयआ्ख.्.्््््न नन अन ॉँ्््््म्जआस्स्मावाागॉगेणेकावावाक 


असतात. त्यांस छेदक म्हणतात ( चित्र अंक 
७१ ), त्यांचे पलीकडे सुळ्यासारखा कोचदार 
असा प्रत्येक बाजूस एक एक दांत असतो. 
त्यास सुळा ( ८६७००) म्हणतात. पदार्थ फार 
कठीण असेल तर त्याचा तुकडा या सुळ्या 
दांतांनीं करतां येतो. त्याच्या पलीकडे प्रत्येक 
बाजूस दोन दोन उपदाढा (11०091१5) 
अगर दोन टोंकांचे दांत असतात, चाव- 
ण्याच्या कामीं ह्या दातांच्या दोन टोंकांचा 
फार उपयोग होतो. त्यांच्यापळीकडे प्रत्येक 
बाजूस तीन याप्रमाणे सहा 
दाढा असतात. त्यांच्या वरच्या 
अंगास तीन टोके असतात 


म्हणून त्यांस तीन टोकाचें 


दांत (1७०9७1१) अश 
म्हणतात. अन्नाचे बारीक 


पीठ करावयास ह्या दाढांचा 


फार उपयोग होतो. कायमच्या 


२3_ ४ 


दातांपॅकी २८ दांत बयाच्या 


१४ वे वर्षांच्या सुमारास 


येतात व त्यांच्या बाजूस असलेला एक 
मिळून ४ दांत वयाच्या 
१८. ते २५ वर्षांच्या सुमारास उगवतात. 
त्यांस अक्कलदाढा 


एक दांत 


( ७15व०प 16600 >) 
म्हणतात. 


44.) 


ड्या 
भट 
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दातांची रचनाः> ळ्या अ 
हिरडीच्या वर ही... ता :) 
दिसणाऱ्या दांतां- 
च्या भागांत दोंडा 
अगर डोके अगए 

मुकुट (ळ०७1 ) 
म्हणतात, हिरडीत. 
झाकलेल्या ब 
मध्यभागीं बार्राक 
झालेल्या भांगांसं 


दांत व त्यांची रचना. 


दातांची मान 

(७०) म्हणतात 

ब॒ जबड्याच्या (1 क स्लातल्ोल डे 3592095895 ल्ला वसव्हनव्याचन 
हाडांच्या कोंदणांत घट्ट बसलेल्या भागांस मूळ निव रश 

00 आ क री मुळे, तर कांहींस तान मुळे असतात. दांत 


कांहीं दातांस एक मूळ, काहीस दोन आंतून पोकळ असतो. त्या (सिप. 


शास्फ्वस्कणयल 
“५-५ कान्न 


सा्फस्याफकका> ्ः १-२ 
2२-22”. मै > र क यापा») 
$ 2३५८० "६ १.%&- र र 


०७०2623. (अवर 
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323... ८.3... 
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देंतमज्ञा (1००७७ 5०5) नांवाचा लाल 
पदार्थ असतो. दातांच्या मुळांत छिद्र असून 
त्यांतूनच मजञातंतू व रक्तवाहिन्या दातांच्या 
पोकळींत शिरतात. दातांचा बहुतेक भाग 
रदिन (१७9७9) नांवाच्या 


टणक पदा- 


५०९ 


विट कक 
2 

2” / 
2 / 
2, 

८ / 

9 


५५०? 
२७० २२१ 


थाने बनलेला असतो. डोक्यावर जास्त 
कठीण व पांढर शुभ्र असे दंतवेष्टन (७18181) 
नांवाचे द्रव्य असते. त्यांत खनिज 
क्षार दहोंकडा ९८ असल्याने ते फार १ठीण 


असते, 


जीभ 

ज॑भ हें इंद्रिय अनेक स्नायूंचे 
बनलें आहे. त्या स्नायूंवर छेण्मल 
त्वचेचे आवरण असते. जिभेचे मूळ 
घशाच्या आंतील भागास जि्ह्वास्थीत 
चिकटले आहे. जिभच्या प्रष्ठभागीं 
बार्राक कांट्यासारखे अनेक उंचवटे 
असतात. याच उंचवट्यांच्या आंतील 
भागांत चव जाणणाऱ्या नाना तंतूंची 
टोके असतात. या कांटेरी उंचवय्यां 
मुळे जिभेचा वरील भाग खरबरीत 
लागतो. जिभेवरील कांटे तीन 
प्रकारचे असतात, अगदीं लहान; 
मध्यम व मोठें. जिभेच्या वरच्या व 
मागील वाजूंस चित्र अक ७४ मध्यें 
दाखविल्याप्रमाणे मध्ये जो अर्ध" 
वल्यांकित भाग दिसतो द टा ळूचा 
मागील भाग आहे. मध्यभांगीं 
लोबणारी पडजीभ असून दोन्ही 
बाजूस दिसणाऱ्या गांठी मेडक्य़ा 
( ८००७15 ) आहेत. 
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मधुर, कडू, आंबट व खारट 
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हे चवीचं चार प्रकार आहेत. त्यांची 
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वि 
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जाणाव जिभेच्य़ा निरनिराळ्य़ा भागा- 
बर होते (चित्र अक ७५१, जिभेच्या 
टोंकास मधुर व खारट रुचि समजते. 
जिभेच्या मागील भागास कडूपणा 
अधिक समजतो व जिभेच्या दोन्ही 


बाजूंस आंब्रटपणा जास्त तीनतेनं 


क्क 


समजतो. 
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चित्र अंक ७५ 
लालोत्पादक पिंड 
लालोत्पादक पिंडांच्या तान 

जोड्या आहेत एक जोडी काना- 
ब्या खालच्या पुढच्या गालांतील 
भागांत असते, ह्या जोडीचे पिंड 
सवत मोठे असतात. दुसरी 
खालच्या जबड्याच्या तळाला 
असते. आणि तिसरी जिभेच्या 
खालीं असत (चित्र अंक ७६). 
यांत उत्पन्न होणारा रस (लाळ ) 
नाठकांच्या दारानीं तोंडांत 
येतो. लाळ) हो पातळ 
स्वच्छ पाण्यासारखी अल्क 
(41811) जातीची असते. ती 
ताडांत यंतांक्षणींच तोंडाच्या 
आंतील अंतस्त्वचेपासून एक 


१२६ 


(* 


शुळगुळींत द्रव तींत मिसळतो. त्यामुळें थुकी 
बुळबुळींत वाटते, 

लाळेंत टायलिन्‌ (18115 ) नांवाचें 
एक पाचक द्रव्य असते. त्याला फर्मट 
(7761700006) म्हणतात. फमॅट हा पदार्थ 
असा असतो कीं तो ज्या पदार्थोशीं संयोग 
पावतो त्याचें निरनिराळ्या पदाथीत खूपां- 
तर होते, पण त्याचा ह्या फ्मैट पदाथीवर 
कांहीं एक परिणाम होत नाहो. तो मूळ 
स्वरूपांतच कायम राहतो. ह्या फमेटमुळे 
पिठूळ पदाथीचें मालटोज (19816 5प्ठछा") 
नांवाच्या साखरंत रूपांतर होतें. अन्नाचे 
यवेण चांगळें होऊन त्यांत लाळ मिसळली 


छ्यायांमज्ञानकोद खैड ५ वा 


म्हणजे टायळिनचा पिठूळ पदा्थौवर परिणाम 
होऊं लागतो. लहान मुलांच्या लाळेंत दांत 
येण्या पूर्वी द टायांलभ्‌ सांपडत नाहीं, आणि 
म्हणूनच मुलांना भातासारखा पिठूळ पदाथ 
दांत येईपर्यंत घाळूं नये. 
घसा ब अन्ननलिका 
( शाहा ७ 10०0१ 710) 
तोंडांत घासाचें चर्बण झाल्यानंतर तों 
खालीं अन्ननलिकेत (७५116५६) उतरतो. 
अन्ननलिकेच्या जवळ लार्गूनय पुढें श्वास- 
नलिका आहे, पण घरास श्वासमलिकेंत जाऊं 
नये म्हणून निसर्गाने त्याच्यावर एका पड” 
द्याची रचना केळी आहे. घास आंत जाऊं 


चक्यांतून अन्न पत्नी चंद झालेले 


क... 


श्वासनलिका 


अन्ननलिका... 
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ळागला की हा पडदा मिटला जाऊन श्वास- 
नलिका बंद होते (चित्र अक ७७ ), 
अन्ननालिकेच्या स्नायूंचे आकुंचन व प्रसरण 
होऊन घास खालीं जटरांत ढकलला जातो. 
अन्ननलिकेची लांबी १० इंच असून रुंदी १ 
इंच असते. घास जठरांत उतरतो तो नुसत्या 
गुरुत्वाकषणाच्या तत्वाप्रमाणें खालीं उतरत 


नाहीं तर तो स्नायूच्या आकुंचन प्रसरणा- 


नेच खाली खाली ढकलला जातो. अन्ननलिका 
अन्न जाण्यापुरतीच उघडली जाते व पुनः 
वेद होते. पण श्वासनलिका मात्र, घास 
जाण्याच्य़ा वेळेशिवाय नेहमीं उघडी असते. 


जठर 


( 80०010) ) 


जठर हे एक फुटबालमधील खबरी 
पिशवीसारखें असते. हे उदरपोकळींच्या 
डाव्या व वरच्या भागांत श्वाधपटलाखालीं 
( 01911792४0) ) असते. त्याची लांबी सुमारे 
१० इंच व रुंदी ४॥ इंच असते. त्याचा 
रुंद भाग डाव्याबाजूला व अरुंद भाग 
उजव्याबाजूळा असतो ( चित्र अंक ७८ ), 
जठराचे स्नायु स्वतंब तऱ्हेचे आहेत. जठ- 
राच्या पिशवीच्या स्नायूंचे तीन थर आहेत. 
त्यांपेकीं एका थरांत स्नायूंचे धागे उभे, दुस- 
ऱ्यांत आडवे ब तिसऱ्यांत तिरपे असत!त. 
जठराच्या अंतस्त्वचेडा लागून हजारो लहान 
ळहान पाचकग्रांथे असतात. जठरांत अन्न 
आल्यावर त्या ग्रंथीतून पाचक रस (99५1० 
1००७) सवू लागतो. त्याचवेळी ञठराचे 
स्नायू आकुंचन व प्रसरण पावू लागतात व 


त्यामुळें अन्न घुसळले जाऊन पाचक रसा्शी 
चांगळें मिसळले जाते. जाठररसांत हेड़ोक्लो रिक 
आम्छ असून त्यांत पेप्सीन्‌ (९०७515) व रोानेन 
(12०1019) ही दोन फमेंट्स असतात. 
पेप्सीनमुळे मांसजनक ( 7०५७४७७) पदा- 
थोर्चे पेप्टोन ( 7६७६००७) या विरणाऱ्या 
पदाथोत रूपांतर होते. तसेंच रेनेननें दुधांतील 
केसिन नांवाच्या नेटोजन 
युक्त पदार्थीवर परिणाम होऊन दुधाचे दही 
बनते व या दह्यावर पेप्सीन व हेड़ोल्लोरिक 
आम्क यांची क्रिपा होऊन ह्या दह्यार्चे 
पचन होते. याप्रमाणें नैटोजनयुक्त पदार्थाचे 
पचन जठरांत होतं. अन्न पोटांत उतरल्या- 
नंतर ते तीन चार तास तेथें राहतें. त्या मुदतीत 
अन्नाचा अर्धवट दाट व आंब्रे असा 
द्राव होतो. त्याला आम ( ०!]००७ ) 
म्हणतात. म्हणून जठरास आमाराय म्हणतात. 
जठराच्या आंतड्यांकडील गोल भोकातून 
आम थोडी थोडी व हळूहळू ल्हान आंत- 
ड्यांत उतरते. जेवल्यानंतर सुमारे तीन चार 


( ०७9011 ) 


'- तासांत जठर मोकळें होतें. 


लहान आंतडं 

( 8७७] 1065912116 ) 
लहान आंतड्याची लांबी सुमारें २२ 
फुट असून रुंदी १ इंच असते. ही स्नायूंची 
बनलेली एक पोकळ नळी आहे. ' तिची 
वेटोळी जठराच्याखालीं उदराच्या पोकळांत 
बसविलेली असतात. या नळीचा शोवर 
पोटाच्या उजव्या बाजूस खालच्या कोपऱ्यांत 
भात्रपुच्छा ( $]]७०॥ता> ) नर्जाक होतो. 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


> मोठां यरुताचा लहाना 
शभ गा. 


1. भाग. 


चित्र अंक ७८ 


(वित्र अक ७८). लहान आंतडयाच्या 
आंतील त्बचा मखमलीप्रमाणें मऊ असून 
जठराच्या पिडावीप्रमाणें तांत सुरकुत्या 
असतात. या सुग्कुत्यांवर केसाच्या लवी 
ध्रमाणे लहान ल्हान उंचवटे असतात. 
भासव्ये सूद्म -रसवाहिन्या, द रक्तवाहिन्या 
असतात, त्यांचा अन्नरसशोेषणास उपयोग 
दोतो. या उचवस्यांस व्ह्िली 

वात. अंतस्त्वचेंत ल 


ण यया भागात; येतो. या 


असतो. हा रस. पचनक्रियेस मदत करतो. 
लहान आंतड्याच्या सुरवातीच्या १२ अंगुळे 
भागास (1)००१९०प॥७॥ ) म्हणतात. त्याचा 
आकार घोड्याच्या नालासारखा असतो. 
यक्तांत बनलेले पित्त व स्वा दुपिंडांत 
( 7471०0०७७५ ) तेयार झालेला स्वादुपिंडरस 
यांचा व त्यांच्या नाळिकांचा संगम होऊन, 
७ टरां ती रस दहात. आत. 
भागां- 


तच अनपचनाची महत्वाची क्रिया होते. 
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पित्त (8110) 

पित्ताचा रंग हिरबट पिवळसर असून 
ते अल्क गुणधर्मांचे आहे. हें यक्कतांत 
वनतें व यापासून पचनाक्रेयेस बरीच मदत 
होते. स्निग्ध पदाथाचे पचन करण्याचें 
कामीं याची फार मदत होते. तसेंच आंतड्यांत 
याचा जंतुनाशक म्हणून उपयोग होतो. आंत- 
ड्याच्या स्नायूच्या आकुचनास पित्ताची मदत 
दोते व त्यामुळें अन्न पुढे ढकलले जाते. 
शोचास साफ होण्यास पित्ताची मदत होते. 
सेलेल्या रक्तपेशी पित्ताच्या वाटेंच बाहेर टाकल्या 
जातात. 

स्वादापडरस 
( 7811016802 ].01०0 ) 

हा रस अल्कजातीचा आहे व यास 
कोणताच रंग नसतो. त्यांत पाणी, क्षार ब 
नेटरोजन-युक्त पदाथ असतात. तसेंच अमिलॉ- 
प्सिन्‌ ( 301910919 ); टिप्सिन्‌ ( ग७४७५11 ) 
व लायपेज ( 1,59७ ) या नांवांची महत्वाची 
पाचकद्रव्ये (6190705) यांत असतात. अंभि- 
लॉप्सिन न पचलेल्या पिठूळ पदार्थाचे पचन 
करतें. ट्रिप्सिनचा पारेणाम न पचलेल्या मांस. 
जनक पदार्थावर घडतो व लठायपेज हे 
पित्ताच्या मदतीने स्निग्ध पदाथाचे पचन 
सुरवातीपासून अखेरपर्यंत येथेंच करते. 

आंत्ररस 

यांत इरेप्सिन ( 5.०511 ) व इनव्हटज 
( ४७७५७ ) नांवांची दोन पाचकद्रव्ये 
-७॥॥९15)) आहेत. यांमुळें अन्नांतील निर- 
निराळ्या साखरेची ग्लूकोज ( ७10००७) 
नांबाची साखर वनते. मांसजनक्र व पिळ 

१५७ व्या. ज्ञा, 


पदाथीरचें पचनाचे कार्यीहि या रसामुळे पूण 
होतें. 
मोठें आंतडं 
( 7.७ 1116531198 ) 
पोटाच्या उजव्या भागांत खालच्या बाजूर 
लहान आंतडें मोठ्या आंतड्यास जोडले जाते 
( चित्र अंक ७८ ), त्यांच्या संगमाच्या द्वारा- 
बर एक झांकण असते. त्यामुळें मोठ्या आंत- 
ड्यांत गेलेला मळ परत लहान आंतड्यांत 
अऊ शकत्त नाहीं. मोठ्या आंतड्याची लांबी 
सुमारें ६ फूट असून रुंदी २॥ इंच असते. 
मोठ्या आंतड्याच्या खालच्या बाजूस ३ ते 
ईंच लांबारचें एक नळासारखें शेपूट लोंबत 
असते. यास आंत्रपुच्छ ( -१७४९००१1४ ) 
म्हणतात. मोठ्या आंतड्याचे तीन भाग 
असतात. पहिला भाग उजव्या बाजूस असून 
सरळ वर ( 3506010778 ००1०५ ) यकतापर्यंत 
जातो. नंतर तेथून तो डाव्या बाजूस वळून 
छीहेप्येत आडवा जातो. व तिसरा भाग 
डाव्या बाजूस खालीं कटिरापर्यंत उतरतो. 
याच्या शेबटच्या ५-६ इंचांच्या भागास 
मलाशय ( लपा ) म्हणतात. याच्या 
शेवटीं गुदद्वार असते. ते गोळ आकाराच्या 
जाड स्नायूंचे बनलेले असते ब त्यामुळे मल- 
विसजनाची क्रिया 
होऊं राकते. 


आपल्या इच्छेप्रमाणे 


मोठ्या आंतड्यांच्या अतस्त्वचेंत लहान 
आंतड्याप्रमाणे सुरकुत्या नसतात. तसेच 
त्यांत उंचवटे नसतात. शाषणास योंग्य असा 
अन्नांतील भाग लहान आंतड्यांत शोषला 


जातो ब बाकीचा निरुपथोगी भाग द्रवरूपांत 
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मोठ्या आंतड्यांत जातो. येथे पाण्याचा 
वहुतेक भाग शोषला जाऊन बाकीचा भाग 
' मलरूपाने बाहेर टाकला जातो. 
यक्कूत्‌ 
(11767) 
उदराच्या (85१0०70011191 ८७४1४) उजव्या 
वाजूस उरोदरपटलाच्या (डायफ्राम) खाली 
वकत्‌ ही सवात मोठा ग्रांथ आहे. (चित्र अक 
७८). हिचा रंग लालसर तपक्रिरी असून 
तिचे वजन ३ ते ४ रत्तळ असते. हिची लांबी 
८ इंच असून रुंदी ६ इंच असते. हिचा 
वरचा भाग गुळगुळीत असून खालचा भाग 
खरबडीत असतो; सख्राळच्या भागास चौर 
असल्याने हिचे उजवा व डावा असे दोन 
भाग पडतात. उजवा भाग डाव्या भागापेक्षां 
सहापट मोठा असतो. या दोन भागांच्या 
मध्ये खालच्या बाजूस वांग्याच्या आकारा- 
सारखी एक लांब्रट पिदावी असते, तिढा 
पित्ताशय ( ८८1]-७1१७: ) म्हणतात. यक्क- 
तांत तयार झाळेळे पित्त ( 9116) या पिठ 
वींत सांठावेले जाते. 
यक्कताच्या खालच्या भागांतून यकृताची 
रोहिणी ( घ७]१७० ७७४) व पो्टलव्हेन 
( ऐम"४] ए७ ) आंत शिरतात व यकृत्‌ 
नाल्का (प०७७८ ठेण०४) बाहर येते 
यकृताचा काम: -"(९) यांत येणाऱ्या 
*क्तापासून पित्त नांवाचा हिरबट पिवळसर 
"३ तवार करण्यांत येतो. पचनासाठी जरूर 


नसल त्या वेळी पत्त पेत्तावायांत सांठावेलें 
० (७२) पचनेद्रियांतून 


त्यापासून ग्लायकोजन नांवाचा पदार्थ यकृत्‌ 
बनविते ब तो पदाथ यक्कतांत सांठाविला 
जातो. नंतर शारिरांत उष्णता व ॒शझाक्ति 
निर्माण करण्याची जरूरी लागेल त्याप्रमाणें 
ग्लायकोजनपासून ग्लूकोज पुनः तयार करून 
गारिरास पोहचविण्याचें कार्य यकृत्‌ करतें. 
(३) शरिरांतीलळ निरनिराळे घटक झिजून 
मोडकळीस आले म्हणजे यूरिया (मूत्रक्षार) 
व यूरेक ऑसिड ( मूत्राळ) हे पदार्थ यकृत्‌ 
वनवितें. हे पदार्थ त्वचा व मूत्रपिंड यांच्या 
द्वार॑ बाहेर टाकळे जातात. (४) शारिरांत 
एखादा विषारी पदार्थ आळा तर तो यक्त 
पकडून ठेविते ब शरिराचा बचाव करतें. 
(५) यक्त हे रक्ताचा साठा म्हणूनहि रारिरास 
उपयोगी पडते. 
स्वादुपिंड 
(2591501855 ) 

ही ग्रंथि जठराच्या खालीं व मोठ्या 
आंतड्याच्या वरच्या सरळ भागाच्या मागें 
आहे (चित्र अंक ७८). तिची लांबी 
सुमारे ६ इंच असून तिचा रंग लालसर 
करडा असतो. तिची रंद बाजू पक्कादायाच्या 
पाजूला असते व तिचें शेंपूट डावीकडे 
पानथरी जवळ असते. ही ग्रेथ एखाद्या 
माशाप्रमाणे दिसते. तिची रचना लाळेच्या 
पिंडाप्रमाणेंच असते. [हृच्यांत स्वादुर्पिंडरस . 
(5170176910 1०7०७) तयार होतो व तो वाहून 
नेणारी नाठिका प्रथम पित्त नठिकेला मिळते 


नतर ता जाड रस पक्काऱयांत येतो. थांतील 


जल री पण केळेली पाचक द्रव्यांभुळें तीनही प्रकारच्या अन्नांचे 
ची साखर यात आला म्ह्णजे पूण पचन होते 
जब 


ब 
शं क 
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तत क हवा 3 म्तत्या)” (३ 


(८) उत्सर्जकसंस्था. 


(५४७ एटा'6ला'र्‍ 5४5५600 ) 


| 


आपल्या शारिरांत ज्या अनेक प्रकारच्या 
क्रिया सतत चालू असतात त्यांत चय व 
अपचय या दोन क्रिया महत्वाच्या आहेत. 
अन्नरस व प्राणवायु निरनिराळ्या अवयवांस 
मिळाल्याने शरिराची वाढ होतांना व झीज 
भरून येत असतांना नर्वांन पेशी निर्माण 
होत असतात. या क्रियेला चय (4.490011570) 
म्हणतात. तर्सच काम करून झिजलेल्या 
पेशी नाह॒ पाषतात त्या क्रियेस अपचय 
( ७६७७०57) ) म्हणतात. या दोन्ही क्रियेस 
मिळून चयापचय (1161901150) म्हणतात. 
आपला आहार मिश्रस्वरूपाचा असतो. त्यांत 
पिष्टमय द्रव्ये, मांसजनकद्रव्ये, स्निग्धपदाथं, 
जीवनसत्व, क्षार व पाणी असे प्रमुख घटक 
क्नसतात. अन्नपचन व अन्नशोषणाच्या क्रिया 
वाळू असतांना पिष्ट व स्निग्ध पदाथौचे 


अञ्वलन होऊन काबेन्‌डायाक्ष्साईड व॑ पाणी 

२3 3 . 

वगेरे टाकाऊ पदार्थ उत्पन्न होतात. मांसजनक 

द्रव्यांपासून यूरिया व थूरिक असिड उत्पन्न 
८०९ 

होतात. ही निरूपयोगी 

बाहेर टाकून देणें जरूर असते. या कामा- 


द्रव्थे शारिराच्या 


साठों निसर्गाने कांहीं अवयवांची रचना 
केली आहे. या अवयबांस उत्सर्जक अवयव 
म्हणतात. शारिरांतील निरुपयोगीं द्रव्ये बाहेर 
दाकणारीं मुख्य चार इंद्रिये आहेत. (१) फुप्फुस 
(२) मलमागे (३) मूत्रोत्सर्जक इंद्रिये व (४) | 
कातडी. श्वसनसंस्थेच्या भागांत फुप्फुसाबह्‌- 
लची माहिती दिली आहे. पचनसंस्थेची 
माहिती मार्गे दिळी आहे त्यांत मलमागीची 
माहिती दिलेली आहे. यापुढे मूत्रोत्सजेक 
व कातडी अगर त्वचा यांची माहिती दिली 


आहे. 
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चित्र अंक ७९ 
मूत्रोत्सजक 


राट्रय चार आहत 4 मूत्रापड 
द शी प (१) मूर (1213110753) (२) मूत्रवाहंन्या 


; 1०६७75)? 
"११७७ ७ततेठ7) व (४) मूत्रनालिका ( ए॥.०५॥॥ ) 


शरीरविज्ञान ( उत्सजकसस्था ) 
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मूत्रापिंड :--उद्रांत पाठीमागे कण्याच्या 
दोन्ही बाजूस कमरेच्या पहिल्या मणक्याच्या 


पातळीवर ते असतात. हे दोन असून चरत्रीमध्ये 


वसविलेळे असतात त्यामुळे ते जागेवरून सहसा 
हाळूं शकत नाहींत व त्यास इजा होऊं शकत 
नाहीं (चित्र अक७९). त्यांचा आकार काजूच्या 
बरियांसारखा असून प्रत्येकाची लांबी ४ इंच, 
रुंदी २ इंच व जाडी ९३ इंच असत. वजन 
सुमारे १०-११ तोळे असतं. मूत्रपिंडाची 


कवल्ककककककवलक्ककचनककस्कल्लककककक््कक्कत्ेल 


चित्र अंक ८० 

बाहेरील बाजू बहिर्गोल व आंतली बाजू 
अंतर्गाळ असते. आंतील बाजूच्या मध्यावर 
एक चीर ( 110७ ) असून तेथून मूत्रपिंडाची 
रोहिणी आंत शिरते, व मूत्रापिंडनीला बाहेर 
येते. मूत्रपिंडाचा रंग फिकट लाल असतो. 
मूत्रपिंड अनेक सूक्ष्म नलिकांचा बनला आहे. 

मूज़नळिका :-र्‍यांची प्रत्येकीची लांबी 
१२ इंच असते. यांचें वरचें तोंड जास्त रुंद 


असते. व या खालीं निमुळत्या होतात. या 
उद्रपोकळीच्या मागच्या भागांतून उतरून 
मूत्रारायांत शिरतात. मूत्रपिंडांत तयार झालेलें 
मूत्र मूत्रारायांत उतरते व तेथें ते साठावेलें 
जाते. मूत्राहाय हा अंडाकृति पोकळ पांच 
इंच लांबवर पिशवीसारखा असून त्याच्या 
खालच्या भागास मूत्रनालिकेचे द्वार असते. 
हें द्वार नेहमी बंद असतं ( चित्र अंक ८० ). 
मूत्राहायांत सुमारे ५ ओस ( १२॥ तोळे ) 
मूत्र मावतें. मूत्र भरल्यासुळें मूत्राशय 
ताणला गेला म्हणजे आपणास लघ- 
वीला जाण्याची इच्छा होते. त्यावेळीं 
आपल्या इच्छेप्रमाणे हे द्वार उघडून 
मूत्र मूत्रनलिकेतून बाहर टाकले जाते. 

मूत्रापिंडांचे कायेः--अन्नांतील 
चांगल्या भागाचे रक्तांत शोषण 
झाल्यानंतर जो निरुपयोगी भाग 
राहतो तो मूत्रपिंडांत जातो. तेथें 
त्यांतून यूरिआ, यूरिक असिड, टाकाऊ 
क्षार व पाणी निराळें होऊन मूत्र- 
रुपाने बाहेर टाकळे जातें. हे 
मूत्र बनविण्याचे काय सतत २४ 
तास चाळू असते. चोबीस तासांत 
सुमारे ५० ओंस (३ रत्तल) मूत्र तयार होते. 
याचा रंग फिक्कट पिवळसर असतो. याचे 
प्रमाण पेयाच्या कमीजास्त प्रमाणाने कमी- 
जास्त होते. तसेंच उन्हाळ्यांत घाम जास्त 
निघतो म्ह्णून मूघाचे प्रमाण उन्हाळ्यांत 
कमी असत व थंडीच्या दिवसांत ते प्रमाण 
जास्त असतें. यावरून असें दिसतं काँ यूरिआ, 
यूरिक असिड, सोडीयम कोराईड, पोटेशियम 
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छोराईड, सल्फेट्स, फास्फेटस्‌, पाणी वगेरे 
निरुपय्रोगी पदार्थ वाहेर टाकण्यास मृत्रयिंडाचे 
कामांत त्वचेची मदस होते. 


त्वचा 


त्वचा हं रार्शराचें बाहेरचे आवरण. ह्या 
आवरणाचे बाह्य त्वचा व अंतस्त्वचा असे दोन 
भाग असतात. बाह्यत्वचेचं आवरण खवल्या- 
सारखें असून टणक व खरबरीत असतें. परंतु 
हा जाडपणा शरिराच्या निरनिराळ्या ठिकाणीं 
कमीअधिक असतो. पायाचा तळवा जास्त 
जाड असतो तेथे त्याची जाडी ३७ इंच 
असते; परंतु चेहऱ्यावरील नाजूक भागावर 
ती जाडी कमी म्हणजे ३३० इंच असते. ह्या 
बाह्य आवरणाच्या पेशी उपलेपक स्वरूपाच्या 
असून त्या चपट्या परंतु शिंगासारख्या कणखर 
असतात. ह्या पेशी जशजशशया झिजतात तदा- 
तद्या निरुपयोगी होऊन शारिराबाहेर सतत 
टाकल्या जातात. ह्या आवरणांत रक्तपेशी 
नसतात आणि म्हणून त्याचें पोषण खालच्या 
थरांतील रक्तवाहिन्यांपासून झिरपणाऱ्या 
रसानेच होते. ह्या बाह्यआवरणाच्या तळाशी 
"क प्रकारचे रांगेत काळसर द्रव्य असते, व 
> मर्‍ुष्याचा गोरेपणा अगर काळेपणा 
"वळवून असतो. हु दब्य युरोपिअन लोकां- 
मध्ये 0४3 प्रमाणांत असते व निग्रो- 
छोकांतस वाहून अधिक प्रमाणांत आढळते. ह्या 


आवरणांत साधारण जखम झाली अगर येथील 
भाग थोडासा भाजला तरी वेदना होत नाहींत. 
कारण त्यांत फारसे मजञ्ञातंतू नसतात. ह्या वरच्या 
थरांतच नखाचची उत्पात्त होते. नखांमुळें बोटांचा 
बचाव होतो व लहान वस्तू उचलण्याचे कामी 
ह्यांची चांगळी मदत होते. नखे फार वाढू 
देऊ नयेत, नाहींतर फर्टीत मळ सांचतो व 
अन्नाबरोबर त्याचा भाग पोटांत जाण्याचा 
संभव असतो. 


अंतस्त्वचा जाड व चिव्वट असते. 
ह्या भागांत केशवाहिन्या, रसवाहिन्या, मज्जा- 
तंतू , घमंग्रोथे, तेलय्राथे, केसांची मुळें इत्यादि 
असतात. ह्या आंतल्या भागांत चरबीची 
थर असल्यानें शरिरांतील उष्णता बाहेर जाऊं 


शकत नाहीं. 


घमंम्रांथे :--ह्या अंतस्त्वचेंत असतात, 


- प्रत्येक ग्रांथे सूक्ष्मरसवाहिन्यांनीं वेढलेले 


नालेकेचें एक वेंटाळें असतें, व त्यामधून 
घर्मनळी निघून ती वर जाऊन'पृष्ठभागावर 
उघडते. शरिरावरील त्वचेवर जीं छिद्रे दिस- 
तात तीं ह्या घर्मनालेकांची नुखेंच होत. ही' 
घर्मनाळेका अंतस्त्वचेतून वर सरळ जाते. 
परंतु बाह्य आवरणांतून जात असतांना ती 
नागमोडी होते. ह्या नालिकेची उंची सुमारें 
पाव इंच असते व तिचा व्यास उऊ ईंच 
असतो. घमंग्रांथ व केशवाहिन्या जवळ 
आल्या. म्हणज रक्तातील अशुद्ध भान घर्मग्राथे 


शरीरविज्ञान ( उत्सजकसंस्था ) 


“5 
ध्य 
टी 


शोषून घेतात व तो घामाच्या 
रूपानें त्या घर्मनालिकेतून बाहेर 


कु कक हा स्री 


पडतो. घाम स्वाभाविकपणे 


आम्ल असून चवीला खारट 


क 


असतो. त्यामध्ये यूरिआ, 
कारब्रॉनिक ऑसिड वायू, 


॥ाडअम क्षार व पा्णा इतकां 
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द्रव्ये असतात. 
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स्य 


क्र 
टं 


उन्हाळ्य़ांत घाम शारिराबाहेर आल्या- 
वरोबर त्याची वाफ होते व शरिराचा तो 
भाग शेड होतो. उलट थंडींत घाम थोडा 
येतो व त्यासुळें उष्णता शारिराबाहेर फारशी 
पड्टं शकत नाहीं. बाहेरील उष्णतामान जसें 
कमीअधिक - असेल त्याप्रमाणेंच धामाचेंहि 
प्रमाण असते व म्हणून घमग्राथ शरिरांतील 
उष्णतेचे नियमन करण्यास उपयोगी पडतात. 
त्वचेची वरील रचना लक्षांत घेतल्यास 
आपल्या असें. ध्यानांत येईल कौं हिंदुस्थान 
प्रदेशामध्ये घाम वाळून 
त्वचेवरील छिद्रे ( घर्मनलिकांची मुखे ) बुज- 
हीं ठिंद्रे बंद 
झाल्यास घमेनलिकेंतींल घाम आंत साऱचून 
थोड्या दिवसांत त्वचेचे रोग उद्धवण्याचाहि 


सारख्या उष्ण 


ण्याचा संभव बराच असतो. 


$%४%%% ४७% %%%,६..&६...-...<.. ५६44३. झी 


कातडीचा छेद व सूक्ष्म रचना, 


ककवववववयवलवजककनक्ककक 


चित्र अक ८९१ 


संभव वाढतो. शिवाय मलाविसर्जनाचें हे 
काम त्वचेकडून व्हावे तसें न झाल्यास 
मूत्रपिडावर अधिक ताण पडेल व आरोग्यास 
धोका येईल. म्हणून त्वचा नेहमीं धुवून पुसून 
स्वच्छ ठेवणे जरूर असते. 

उत्सजेक संस्थेत घमीपिंडाचें भहत्व खास 
लक्षांत घेण्यासारवे आहे. मानेच्या पाठीमागचे 
बाजूस प्रत्येक चोरस इंच जागेंत हे ४०० पिंड 
असतात. ब तळहद तावर प्रत्येक चौरस इंच 
जागेंत हे ३००० पर्यंत असतात. आपल्या 


' शरिरांत एकंदर ३५ लाख घरमैपिड शरिरांतीळ 


घाण बाहेर काढण्यासाठी रात्रादेवस खपत 


असतात. शहरांतीळ घाण बाहेर काहून टाक- 


ण्यासाठी ज्याप्रमाणें गटारे बांधलेली असतात 


त्याचप्रमाणे शरिरांतील घाण बाहेर काढण्या- 
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साठीं ह्या पिंडांची गटारासारखीच योजना 
केळेळी असते. शहरांतील गटारांच्या कामीं 
ञ्याप्रमाणे पाण्याचा मुबळक पुरवठा लागतो 
त्याचप्रमाणे ह्या घमीपिंडरूपी गटारांवाटे सर्व 
घाण शारिरावाहेर निघावी म्हणूनहि पाण्याचा 
मारा योग्य प्रमाणांत झालाचच पाहिजे. थंडीचे 
दिवसांत जरी उन्हाळ्यांप्रमाणें आपल्या अंगां- 
तून फारसा घाम वाहतांना दिसत नाहीं तरी 
सुद्धां ह्या छिद्रांतून शरिरांतीलळ घाण थोड्या 
प्रमाणांत एकसारखी बाहेर पडतच असते. 
हवेचे मान, शारिरीक हालचाल, अन्न व 
स्वच्छता इत्यादि गोष्टीवर शारिरांतील घामाचें 


प्रमाण अवलंबून असते. ह्या घर्मपिंडांतून 


कार्बन्डायाक्साईड हा विषारी वायूहि बाहेर 
पडत असतो आणि म्हणून त्वचेस तिसरें 
फुप्फुस असेहि म्हणतात, 

केस :--ह्यांची उत्पत्ति बाह्मत्वचेपासूनर्च 
होते. बाह्यत्वचेची एक खांच आंत अंतस्त्वचे" 
पर्थत गेळेळी असते. ह्या खांचेच्या खोल 


गेलेल्या बुंधासारख्या जाड भागाला केसाचे 


मूळ म्हणतात, मुळाच्या खालच्या ब्राजूस 
रक्तवाहिन्या व मजञातंतू असतात, मुळापाशी 
प्रतयेक केसाला एक एंक स्नायु जोडलेला 
असतो. थंडीमुळे अगर अकस्मात भीतीमुळे 
ह्या स्नायूंचे आकुंचन झालें कौ तो केस 


ताठ होतो. 


शु व्कककक्कककककककककककककककककककल्य 


ऱ 


| 
अकककककडक 


कातडीचा छेद.व सूझ्म रचना]... - 


तेलग्रॅथि :-ह्या ग्रंथीसुद्धां त्वचेच्या 
मधल्या थरांत असतात. घाम 


उत्पन्न करणाऱ्या ,ग्रेथि इतक्या 


खोळ गेलेल्या. नसतात. दारिरा- 
वर दिसणारे केस व त्वचेस 


येणारा नरमपणा हीं दोन्ही ह्या 
'तेलामुळेंच होत. शरिराच्या कांदीं 
भागांत ह्या अथि  अधिक्र 
प्रमाणांत तेळ उत्पन्न करतात. 
मनुष्याच्या चेहऱ्यावर ह्याचा , परि- 
णाम विशेष 


केसांचा रखरखीतपणा घालविण्या- 


दिसतो. त्वचेचा अ 


आई. “2 
1 ह. 
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साठीं ह्या तेलाचा फार उपयोग होतो; एव- 
ढेच नव्हेंतर त्वचेवर तेलाचे आवरण झाल्या- 
मुळे हवेत एकाएकी गारवा आला * तरी 
शरिराच्या उष्णतामानावर त्याचा फारसा 
परिणाम होऊं शकत नाहीं- लांब पोहण्याच्या 
शर्यतींत उमेदवार आपल्या - शरिरास तेल 
लावतात्त त्यांचंहृ| कारण शारिरांत उष्णता 
टिकविणें हेंच होय. 

त्वचेंत जे षेशीजाळ असतोत त्यांमध्यें 
स्थितिस्थापकतेचा विशिष्ट गूण असल्यासुळें 
त्वचा टवटवीत दिसते. हा गूण तारुण्य आहे 
तोपर्यंतच टिकतो. हा गूण कमी झाल्यावर 
चेहऱ्यावर सुरकुत्या दिसू लागतात. वरील 


११७ 


कार्यांशिवाय स्पर्शज्ञान, संरक्षण व अभिशोषण 
होंहि त्वचर्चा महत्वाची कार्ये होत. स्पश, वेदना, 
उष्णता अगर थंडी हं जाणणारे मजञातंतू त्वचे 
खालीं सवेत्र पसरलेले असतात. त्यामुळेच 
बाह्मवस्तूचे ज्ञान डोळे मिटूनहि भापणांस 
होऊं शकते. सवे शरिरास त्वचेचे वेष्टन 
असल्याने आंतील भागांचे इजेयासून रक्षण 
केलें जाते, त्याचप्रमाणे त्बचेमुळेंच जीवजतूचा 
आंत सहज शिरकाव होऊ शकत नार्ही; 
तसेच मालीहा वगरे केल्याने तेळे त्बचेकडून 
शोषिलीं जातात. एरंडेल, कॉडलिव्हर वगै- 
रेचाहि जरूर तो उपयोग त्वचेवर चोळूनहि 
करून घेता येतो. 


१८ व्या, झे. 


व्यायामज्ञानकोश खंड « वा 


शट 


4 


डा * 


-* 


क . 


42 
-१/8/.>> 


-न 
टं 
“1 
। 
डर 
ई 


चित्र अंक ८३ 
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(९) मज्ञासंस्था. 


आपल्या शारिशंत अनेक संस्था आप- सर्वाचे काय एकजुटीने व व्यवस्थितरीतीन 
आपले 4 ९ > > बड 
र काय करात असतात. परंतु त्या व्हावे म्हणून त्या सवे कार्योचे नियत्रण कर. 
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णारी एक संस्था असते तीस मजासंस्था 
म्हणतात. मज्जासंस्था इतर संस्थांप्रमाणें मज्जा- 
घटकांची ( !४७००००७) बनलेली असते व 
प्रत्येक घटकाचे मज्जापेशी व मज्जातंतू असे 
दोन भाग असतात. रक्तवाहिन्यांचे ज्याप्रमाणे 
गरीरमर जाळे पसरलेले आहि त्याच प्रमाणे 
मज्जातंतूंचे तारायंत्राच्या पद्धतीचे जाळें असते. 

मज्जापेशी :--ही कशी असते ते सोब. 
तच्या चित्रावरून कळून येईल. ह्या पेशीचे 
शरीर, तिचा केंद्र, तिची मुख्य 
शाखा व उपक्याखा ह्या सर्व 
चित्रांत स्पष्ट दिसतात, प्रत्यक 
पेशीच्या बाजूस अक्या तऱ्हेच्या 


लहान लहान शाखा असतात 


व शाखांचे जाळे शरीरभर पसर- 


केळे असत (॥चेत्र अंक ८५ ). 
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ह्यामुळे एका पेक्षींतील बातम 


अगर हुकूम दुसऱ्या पेर्ष्यांला 


तिच्या श्याखच्या टोकामधून समजू 
ठाकतो. मज्जापेश्ींत उद्दीपनाने 


जी चेतना उत्पन्न होते तिला 
प्रेरणा म्हणतात. नवीन प्रेरणांची 
निर्मिती, आलेल्या प्रेरणांचा स्वीकार व 
दान प्रेरणा स्वीकारून ती दुसरीकडे पाट- 
'केण अद्या तीन क्रिया पेश्लींकडून होत 
असतात. 

सज्ञाततू :--प्रत्यक पेक्लीपासून निघ- 


णारी स्व शञ 

1003. थाला तशाच इतर पेशींच्या 
ददोतो पक त्यांचा जो जुडगा तयार 
> व्यास मज्ज[तंतू म्हणतात. ह्या तेतूंचा रंग 


दोन प्रकारचा असतो, पांढरा य करडा. मध्य” 
वर्ती मज्जासंस्थंतील तंतू पांढरे असतात. १ 
स्वतंत्र मज्जासंस्थेतील तंतू करडे असतात. 
मज्जासंस्थेतील ज्या भागांत मज्जापेक्यीच 
मुख्यतः असतात तो भाग करड्या रंगाचा 
असतो व ज्या भागांत मज्जातंतू अधिक्र 
असतील तो पांढरा दिसतो. प्रेरणा मज्जापेत्यींत 
उत्पन्न होतात, त्या मज्जातंतूंत उत्पन्न होत 
नाहींत; ह्या तंतूतून प्रेरणा वाहत मात्र असतात. 


चित्र अंक ८५ 

मज्ञातंतूचे तीन प्रकार :- १ फॅ 
अंतबीहक २ फक्त संचालक व ३ मि 
स्वरूपाचे म्हणजे प्ररणा आंत नेणारे व ऑर्ळी 
बाहेर आणणारे. मज्जाकेंद्राकड जे तंतू प्रेरणा 
नेतात त्यांना अंतर्वाहक ( 5०56०7) दी वड 
आहि. मज्जाकेंद्रातून प्रेरणा बाहेर आणू 
स्नायूंची हालचाल जे तंतू करवितात त्यांनी 
सचालक (०7) मज्जातंतू म्हणतार्व” 


डारीराविज्ञान ( मञ्जासंस्था ) 
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ग्रेंथींत खाव उत्पन्न करणाऱ्या तंतूंस खावक 
(8०००७६०५४५ ) मज्जातंतू म्हणतात. रक्तवाहि- 
नीचा व्यास लहानमोठा करून शारिरांतील 
भागांस कमीअधिक रक्त जरूरीप्रमाणे पुरव- 
णाऱ्या तंतूस रक्तवाहिनी संचालक ( ४७३०- 
110007 ) अले म्हणतात. 

विभाग 
मज्जासंस्था व 


मज्जासंस्थेच मुख्य दोन 
असतात--१ मध्यवती 
२ स्वतंत्र अगर अमनुकंपित्‌ 
स्वतंज 
नाहींत, छे 


मज्जासंस्था, ह्यापैकी 
संस्थेचे पोटविभाग 
मध्यवर्ती संस्थेचेमात्र मेंदू, एष्ठ-  &४ 
वंश रज्जू व मज्जातंतू असे तीन द 
पोट विभाग आहेत. मेंदूचे पुन्हा 
मोठा भेंदू , लहान मेंदू , मज्जा- 
सेतू किंवा लंबसेतू व लंबमज्जा 
असे चार पोटविभाग आहेत 
( व्वित्र अंक "८६ वब ८७ ). 
पृष्ठवंशरञ्जूचे पोटविभाग नाहात. 
मज्जञातंतूचे मात्र वणन केल्या- 
. प्रमाणें अंतवाहक, निवाहक व 


मिश्र असे पोटविभाग आहित. 


मेंदू :--मज्जासंस्थेचा हा सर्वोत मोठा 
विभाग असून डोक्याच्या कवटीत तो सुर- 
क्षित बसविलेला असतो. ह्या मेंदूला तीन 


आवरणें असतात; बाह्य, मध्य़ व आंतले, 


बाह्य आवरण जाड व टणक असते. मध्य 
आवरण पातळ व मऊ असते. ह्या आवरणास 
लागूनच रक्तवाहिन्या असतात, अंतरावरण 
लागून असून अति 
पातळ असते वब त्यातून रक्तवाहिन्या मेंदूत 
शिरतात. 


अगदीं मेंदूला 


९५ ५७ कड 4२ 
मोठ मेंदू :--मेंदूच्या चार विभागा- 
पेकीं हा विभाग स्वोत मोठा आहे. ह्या 


गामा 


मानवी मंदूच्वा तळ (उभा केलेला ) 


मोठ्या मंदूचे गोलाधं.। 


चित्र अंक ८६ 


मेंदूचे एका खाचेमुळें दोन भाग [दिसतात 
( चित्र अक ८६ ). परंतु ही खांच थेट तळा- 
पर्येत न गेल्याने ते दोन भाग खाली चिकट- 
लेले असतात. ह्याच्या उठमागावरील 3 इच 


$ नॉ 


१४९६ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वबा 


जाडीचा थर करड्या रंगाचा असतो; परंतु 
आंतील गाभ्याचा रंग मात्र पांढरा असतो. ह्या 
मैदूच्या प्रष्ठभागावर ठिकाठिकाणीं अनेक भेगा 
व उंचबटे आहेत. एकंदरीत ह्याचा प्रष्ठमाग 
अनेक सुरकुत्यांनीं व्यापळेळा आहे. डोळे,नाक, 
त्वचा व र्जाभ यापासून होणाऱ्या संवेदनांची 


वन 452595855558528% 


सेंदऱ्चा 


आहे. ह्यावरून स्पर, दृष्टि, गंध, रुचि व 
वाचा ह्यांचीं केंद्रे कोठें आहेत त्या जागा 
दाखविल्या आहेत. नंतर चित्र अंक ८८ मध्यें 
त्याचा उजवा गोलार्थ दाखविला आहे. 
टेलीफोन कार्यालयांतून ठिकठिकाणीं जसे 
बाहेरून 


संदेश पाठविळे जातात अगर 


चित्र अंक ८७ 


केद्रेंदी ला, ह्या भेंदूतच असतातं. भेंदूच्या इतर 
ना नियत्रण हा मेंदूच ठेवतो. 
"णा व शञानसंवेदना ह्या मे दूच्या पृष्ठभागां- 
तील करड्या र 
प्रेरणा ब संबेदनाची केद त कोउं 
कोडे पष्ठमागांत कोठें 
"सा हें प्रयोगांनी निश्चित केळे आहे. 


ह्याचा डावा भाग दाखवला 


1 भागांत निर्माण होतात. ह्या 


आलेले संदेश ग्रहण केले जातात, अशा 
तऱ्हेचे हृदय येथे दिसते. आणि म्हणून 
मध्यवती मज्जासस्थेचे टेलीफोन कायालय 
असें ह्यास यथाथ नांब दिले आहे. ह्यांत 
डोळे, दंड, खांदा, पाय, घड वगेरे अव- 
यबांच्या हालचालींची नियंत्रक केद्रे दाखविली 
आहेत. 


हवधान ताड याया 


बडगा मख्य 


बेळ... ->-- 


शररीरविज्ञान (मज्जासंस्था ) 


१४२३ 


छळटाय हणशणशा एशाकिप्फाकण क फक्क्ाहाता काळ क्यनशालकरयस्यरताडाय नस यसन 


लहान भेदू :--हा मोठ्या मेंदूच्या मार्गे 
खालच्या अंगास असतो. ह्याचा आकार 
मोठ्या मेंदूच्या छे इतका असतो. ह्याचा 
आंतील भाग झाडाच्या पानासारखा शिरा- 
शरांनीं युक्त असा दिसतो (चित्र अंक ८८). 
हद्याचेही उजवा व डावा असे दोन अर्धगोल 
आहेत. हें दोन गोल एका पुलासारख्या 
भागाने जोडले ग्रेळे आहेत, म्हणून त्या 


मदत होते. दारूपैणाऱ्यांच्या ह्या मेदूवरच 
दारूचे वाईंट परिणाम आधेक होतात म्हणून 
त्यांचा चालतांना तोळ जात असतो. चाळ- 
तांना अगर धावतांना तोल संभाळण्यास ह्या 
मेंदूस कानातील अर्धवतुलाकार नालिकांचीहि 
मदत होते. चालणे, धावणें इत्यादि स्नायूच्या 
कार्योत अतिरेक न होऊं देण्याचे काम ह्या 


मेंदूकडेच असते. एखाद्या घड्याळास धक्का 


चित्र अंक ८८ 


जोडणाऱ्या भागास मज्जासेतू म्हणतात. 
ह्याचा प्रष्भागाहे करड्या रंगाचा असून 
आंतीळ गाभा पांढऱ्या द्रव्याचा असतो. 
ह्याचाहि एष्ठभाग मोठ्या मेंदूप्रमाणें भगांनी 
ब सुरकुत्यांनी व्यापलेला असतो. शरिरांतील 
स्नायूवर जरो मोठ्या मेंदूचा ताबा असतो 
तथापि त्या स्नायूंकडून व्यवस्थित व समतोल 
कार्य करून घेण्याकरतां ह्या मेदूचीच जास्त 


बसून आंतील यंत्रे सेळ पडल्यास तबफडी. 
बरील कांटे जसे अव्यवस्थितपणाने फिरतात 
तोच प्रकार लहान मेदूंचाह आहे. ह्या मेंदूस 
आंत बिघाड होण्याइतका जोराचा धक्का 
दिल्यास त्या व्यक्तीच्या हालचाली बेताल 
ब अव्यर्वास्थित होतात, 

मड्जासतू :--लंबमज्जेच्या वरच्या 
वाजूस मोठ्या मेंदूच्या खाली व लहान 


१४४ 


&यांयामज्ञानकोश खंड ५ वा 


००. 22404 10 अ 0 ही यी 12222 न 


भंदूच्या पुढच्या बाजूस हा भाग असतो (चित्र 
अंक ८७) व ह्या सेतूमुळेंच लहान मेंदूचे दोन 
भाग सांघळे जातात. मज्जासेतूमधूनच 
मज्जातंतूंचे घागे उजवीकडून डावीकडे व 
डावीकडून उजवीकडे असे मेंदूतून खालीं 
शरिरांत जात असल्यामुळे अधोगाच्या विका- 
रांत मेंदूच्या ज्या भागांत ब्रिघाड झाला असेल 
त्याच्या उळट बाजूच्या शरिराच्या भागांत 
रोगाची चिन्हे दिसून येतात. हे तंतू 
जणू इंग्रजी एक्स ह्या अक्षराप्रमाणे एकमेकाला 
ह्या मज्जासेतूत छंदतात. हे मज्जातंतू एरु- 
भेकावरून आडवे तिडवे जाऊन जवळ जवळ 
त्यांचा एक सेतूच तयार होतो म्हणूनि ह्या 
भागास मजासेतू असं म्हणण्यांत येत असेल, 
संवेदना वाहून नेणें ह्या कामाशिवाय शारिरा- 


तील उष्णतेचे नियमन करणारें केंद्राह येथेंच 
असते, 


लब मज्जा :--हा मेंदूचा सर्वात खालचा 
भआग असून याच्यापासूनच खालीं पृष्ठवरा- 
रज्जू सुरू होतो. हा उभट असून जरा चपटा 
असतो ( चित्र ८७), मोठ्या व लहान 
मेंदूच्या बाबतींत पृष्ठमागांत करड्या रंगाच 
ब अंतर्भागी पांढऱ्या रंगाचे मज्जाद्रव्य असंत 
असं आपण वर सांगितलेंच. त्याच्या उलट 
ह्या लबमज्जत पृष्ठभागी पांढऱ्या रंगाचं 
च अतभार्मी करड्या रंगाचे द्रव्य असते. 
छदयक्रिया व श्वासोच्छासक्रिया ह्मवर निय- 
अण ठेवणे, रोहिण्यांचा आकार कमीअधीक 


करणे 
ती गिळणें वगेरे महत्वाच्या क्रियांवर 
चें नियंञण अ 
हि. लबमज्ज 
अतिशय ना ग 


क्लब महत्वाची रचना आहे 


त्या भागास थोडा जरी धक्का बसला तरी 
रक्ताभिसरण व खासोच्छासक्रिय़ा ह्यावर 
परिणाम होऊन मनुष्य ताबडतोब मरतो. 
फाशीच्या शिक्षेची अम्मळ बजावणी करतांना 
नरडत्यांला उण. वेळीं फांस लावतात त्या 
वेळी त्या फासाच्या दाबाने लंबमज्जेचा 
नाजूक भाग एकदम चेंगरला जातो ब मनु- 
ष्यास तात्काळ मृत्यु येतो. 


भेदूर्चे मज्जातंतू £-- मेंदूतून मज्जा, 
तंतूचे जे बारा जोड निघतात त्यांत काहा 
संचालक, कांहीं निर्वाहक व बाकीचे मिश्र 
स्वरूपाचे असतात. हे सर्व जोड डोक्त्रांतील 
तळाच्या हाडांना छिद्रे आहेत त्यातून बाहेर 
पडतात. पहिल्या दोन जोडया मेंदूच्या 
तळाच्या पुढच्या भागापासून निघतात. 
पहिल्या जोडीच्या रेषा नाकाच्या आंतील 
भागापर्यंत गेल्या असल्याने त्यांच्या मदतीत 
वास समजतो. दुसरा जोड डोक्याच्या मागी€ 
भागीं जातो त्यास दर्गानतंतू म्हणतात. तिसरी? 
चत्रथी व सहावी जाडी ह्या लंब्रमज्जेच्या पुढील 
भागांतून निक्रात. हे डोळ्याच्या स्नायूंत 
फ्सरळे असल्यानें डोळ्यांची हालचाल करं 
वितात. पांच्या जोडाचे तंतू मिश्र असून 
चेहऱ्याची त्वचा, हात, हिरड्या ब जिभेचा 
पुढील भाग ह्यांत पसरलेळें असतात. दोंव” 
य्च्या सहा जोड्या ल॑बमज्जेंतून निघतात. 
पकी, सातव्या जोडीच्या तंतूमुळें चेहऱ्यावर 
निरनिराळ्या भावना दाखवितां बेतात” 
आठव्यास श्रजणतंतू न्हणतात. नववा जोड 
मिश्र आढे; त्यांतील संचालक भाग घद्यकडे 
जातो व निर्वाहक भाग जिभेच्या मागल्या 


शरौरविज्ञांन ( मज्जासस्था ) 
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भागांत जातो. दहावा जोडही मिश्र आहे 
व त्याचा संत्रेध शब्देंद्रिय, फुप्फुत, ह्दय, 
आंतडीं, जठर, व यकृत यांजशी येतो. 
अकरावा जोंड संचालक आहे व तो मान 
बघ पाठ ह्यांच्या स्नागूत पसरला आहे. 
बारावा जोड जिभेच्या स्नायूंत असल्यानें 
जिभेची हालचाल त्याच्या मदतीने हाते. 
बंरीलळ वणेनावरून आपणास असं दिसून 
येईल कीं एक, दोन व आठ हे जोड अंतर्वा- 
हक (5615017 ) असतात. तान, चार, सहा, 
सात, अकरा व बोरी हे संचालक अथवा 
निर्बाहक (75001) असतात, व बाकीचे 
पांच, नऊ व दहा हे मिश्र असतात, 
प्रष्ठवंशरज्जू :--हा मेंदूपासून खाली 
पाटीच्या कण्याच्या पोकळींतून जाणारा 
मेंदूचा दोरीसारखा भाग होय. यालाच 
कोणी मेंदूचे शेपूट म्हणतात, ह्या रज्जूवराहे 
मेदूप्रमाणें तीन आवरणें असतात व त्यांचा 
संबंध मेंदूच्या त्या त्या आवरणाशी येतो. 
ह्या रज्जूची लांबी १८ इंच 'असून त्याचा 
व्यास > इंच आहे. कवटीच्या खालीं पहिल्या 
मणक्यापासून कमरेत्तील दुसऱ्या मणक्यापर्यंत 
चित्र अंक ८९ प्रमाणे हा लांबलेला असतो. 
ह्याचा प्रष्ठमाग त्यावर मज्ञातंतूच्या जुड ग्यां- 
मुळें पांढऱ्या रंगाचा असून आंतळा भाग 
वेशींची संख्या आधिक असल्यानें करडा 
दिसतो. ह्या रज्जूच्या पुढच्या केंद्रांवून एक 
ब पाठीमागच्या केंद्रांतून एक असे भाग 
निघून ते एकत्र होऊन त्यांचा मजाततू 
बनतो. व दोन मणक्‍्यामर्धालळ लहान ठछिद्रांँ 
तून दोन्ही बाजूस दोन मज्ञातंतू बाहेर 
पडतात. ह्यापैकी पुढच्या केंद्रांतीन निघणार 
तंतू संचालक असतात व मागच्या केंद्रातून 
१९ व्या. ज्ञा. ढ 


तेव्हां त्या 


निघणारे अंतवाहक असतात. परंतु हे एकत्र 
झाल्यावर अर्थात्‌ मिश्र स्वरूपाचे बनतात. 
परतु हा मिश्रतंतू शरिरांत्तील भागांत गेल्यावर 
तेथें त्याचें पुन्हा पृ॒थकरण होते ब संचालक 
तंतू स्नायूत शिरतो व अंतवोहक तंतू त्बचे- 
सारख्या प्रेरणा उत्पन्न करणाऱ्या भागांत 
शिरतो, ज्यावेळीं ह्या रज्जूला दुखापत होते 
भागाच्या खालील भागांतील 
स्नायूषी हालचाल बंद होते. त्या खालच्या 


भागास सुईने टोचले अगर त्यावर ऊन 
पाण्याची नळी ठेविली तरो त्याचें ज्ञान 


आपणास होत नाहीं कारण मेंदू व शरिराचा 
तो भाग यांमधील रज्जूमधून जाणारी साखळी 
तुटलेली असते. हात, पाय, व धड 
यांतील इंद्रियांवर होणाऱ्या आघातामुळे 
उत्पन्न होणाऱ्या स्पर, दुःख, उष्णता, थंडी 
यांच्या संबदेना मेंदूकडे नेणे व मेंदूपासून निघ- 
णारे सव हुकूम शरिरांतील स्नायूस पुरविणे 
है त्या रज्जूचे कार्य होय. 

प्रतिक्षिप्त क्रिया :--प्ृष्ठवरारज्जूमध्ये 
अशी कांहीं ज्ञानकेंद्रे आहेत कों त्यांना 
भेदूप्रमाणें स्ववंस्फूतीनें घ स्वतंत्र इच्छा- 
शक्कोने हालचालीचे काम करतां येते त्या 
क्रियेस प्रतिक्षिप्त क्रिया असे म्हणतात. ह्या 
रज्जूतील करड्या म्हणजे पेशींच्या भागांमध्ये 
मजञाकेंद्रे असतात त्यामुळे ह्या क्रिया घडून 
येतात. ह्या क्रियांमध्ये मेंदूमधील केंद्रे मुळींच 
भाग घेत नाहींत आणि आमच्या इच्छेवराहे 
त्या फारशा अवलबून नसतात. पायाच्या 
तळव्याला गुदगुल्या केल्या अगर त्यास 
एका बारीक टाचणीनें टोचळें तर तो पाय 


लोगलाच वर उचलला जातो. पायाच्या 
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कात २ कानडी 
तळव्यांत जे प्रेरणावाहक तंतू आहेत ते सुख” आपल्या रोजच्या व्यवहारांत अनेक घडून 
दुखाच्य प्रेरणा प्रष्ठवंशरज्जूकडे घेऊन बेतात. ह्या क्रिया इच्छेने केलेल्या क्रियांपेक्षा 
जातात व तेथील केंद्राकडून स्नायूंना पाय  अधिक्र जळद व ताबडतोब होतात. ताप- 
उचलण्याची आज्ञा होते. प्रतिक्षित क्रिया लेल्या पदार्थास ने कळत हात लागला तर 
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स्वतंत्र मजञातंतुसंस्था- 


शरगीर/वेज्ञान ( मज्जासंस्था ) 


तत्क्षणीं तो मागे ओढला जातो. र्त्यांतून 
उडणारा धुळीचा कण डोळ्याजवळ येताच 
डोळा मिटतो. आपण ज्या क्रिया व हाल- 


चाली करतो त्या प्रथमत: ऐच्छिक स्वरू- 
पाच्या असतात, परंतु त्याच क्रिया वारंवारं 


होत गेल्या म्हणजे प्रतिक्षस बनतात. साय- 
कलबर बसण्यास शिकतांना तोल संभाळ- 
ण्याकरत्तां मेदूची मदत्त घ्यावी लागते, परंतु 
सायकलवर चांगले बसतां येऊं लागले म्हणजे 
मेंदूच्या मदतीची जरूरी नसते. त्याचप्रमाणें 
छहान मूल उभे राहण्यास किंवा चालण्यास 
शिकत असतां प्रथम त्यासहि मेंदूची मदत 
व्याबी लागते. परंतु उभे राहणें किंवा चालणं 
हे अंगवळणी पडल्यावर त्या मदतीची 
अपेक्षा राइत नाहीं. व अशा प्रतिक्षित्त 
क्रिया होत असतांना मेंदूळा त्तितकी विश्रां- 
तीहि मिळते. 

अनिच्छावर्ती मज्जासंस्था :--शारीर 
शास्त्राचे दृष्टीने ह्याचे महत्व मेंदू किंवा 
प्र्ठवरारज्जू ह्यांच्या इतके नसते. ह्या संस्थेत 
शरिराच्या एका टोकास उत्पन्न झालेली 
भावना चटकन दुसऱ्या टोकास नेली जाते. 


तसेच निरानेराळ्या अवयवांच्या सहकार 
पद्धतीने एखाद्या अबयवास झालेला उपस 


जणू काय आपणासच झाला आहे अशा 
रीतीनें इतर अवयवांची वागणूक ही सर्दी 
ह्या संस्थेवर अवलंबून असते. ह्या संस्थेचा 
महत्वाचा भाग म्हणजे गंग्लिआ नांबाच्या 
करड्या रंगाचे ग्रेथिजाळ होय. 

पाठातील कण्याच्या शोजारी दोन्ही 
बाजूस प्रष्ठवरारज्जूपासून मजाद्रव्याच्या ग्राथि 
( ४७०४७ ) त्यांतून निघणाऱ्या मजञा- 
तंतूच्या योगाने एकमेकांस जोडल्या जाऊन 
त्यांच्या दोन साखळ्या बनतात. अद्याच 


७ 
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तऱ्हेच्या अनेक ग्रंथिमाला शरिरांतील निर. 
निराळ्या अंतर्गग अवयवांत असतात. ह्या 


सवे स्वयंसत्ताक आहेत. मजापेशींच्या ग्रोथि 
व त्यांना जोडणार मजातंतू यांची ही माला 


मेंदूच्या खालच्या भागापासून कटीरापर्यंत 
पसरलेली आहे. यांतील कांहों मज्जातंतूचा 
मध्यवती मज्जासंस्थेतील मज्जातंतूशी संबंध 
जोडलेला असतो. हे मज्जातंतू लांबीला 
सारखे नसतात. कांहीं फार आखड, कांही 
मध्यम व कांहीं बरेच लांब्र असतात. हे 
मज्जातंतू हृदय, फुप्फुस, यकृत, जठर, आंतडीं 
च मूजाशय या इंद्रियांच्या कामासाठी 


: असतात. रुधिराभिसरण, अन्नपचन, श्रासो- 


च्छास, अन्नशोषण 
अनेक अनैच्छिक 
ताबा असतो. 
मानेमध्यें प्रष्ठवंशरज्जूच्या दोन्ही बाजूस 
ह्या ग्रंथींचे तीन पुंजके असतात. ह्यांपैकी 
सवात वरचा पुंजका मेंदू व _ त्यापासून निघ- 
तार ततू यांना जोडलेला असतो. मानेच्या 
खालीं छातीच्या प्रत्येक वाजूस असे १२ 
पुंजके असतात कमरेत चार व कटिराचे 
आजूस पांच पुंजके असतात, चित्र अक ८ ९ 
मध्ये ह्यांपैकी काहो ग्रंथींचे पुंजके दाखविले 
आहेत. पृष्ठवंशरज्जूमधीळ बातमी ह्या संस्थेत 
ह्या ग्रंथींच्या पुंजक्यांतन निघणाऱ्या तंतू- 
दारेंच मिळते. त्याचप्रमाणें ह्या संस्थेची 
बातमी पुंजक्याच्या तेतूतूनच परष्ठवंशरऊजू 
करवी मेंदूस जाऊन पोहोचते. ह्या संस्थे. 
तरफे शरिरांतील कामे होते असतांना ' शरि. 
रांत रसायानिेक फेरफार बिलक्षण रीतीने 
हीत असतात. उष्णता, थेडी, 
काठिण्य अथवा मादंव ह्या 
सान ह्या संस्थेच्या क्रियेमुळेच 


ब ग्रंथिखाव इत्यादि 
क्रियांवर या संस्थेचा 


दाब, वजन, 


सचे अवस्थांचे 
होत असतें. 


चाळ 
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संबंध येणाऱ्या. 
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१४९ 


(9०) 


डोळा. 


-णामु->--- 


डोळ्य़ाचे मुख्य कार्य म्हणजे जे जे 
पदार्थ आपण पाहतो त्यांचा आकार, रंग, 
रूप वगेरेंचें ज्ञान भेदूळा करून देणे हे होय. 
दृष्टीज्ञान मनुष्याला कस होते त॑ समजण्या- 
साठी डोळ्याची रचना कशी असते हें 
आपणास माहित हवे. 


बाहेरच्या दुखापतींपासून त्याचें रक्षण 
व्हावे म्हणून हा हाडांच्या खोबणीत बसविलेला 
असतो. ह्या खोबणीच्या आंतील ब्राजूस 
चरबीचा थर असतो व ह्या थराचा उपयोग 
डोळ्यास विश्रांति घेण्यास एखाद्या मऊ उशी- 
प्रमाणें होतो. ह्या चरत्रीमधून जाणाऱ्या 
रक्तवाहिन्या व रसवाहिन्या ह्यांच्यामुळें त्याचें 
पोषण होतें. धूळ ब आतिप्रकाश ह्यांपासून 


; कप कक्किककककक्क्कक्कच वचत्र ककव ; 


डोळ्य याली सचना स्त 
ने्रगोलाची ह. र 


डोळ्यास त्रास न व्हावा म्हणून पापण्या 
व त्यांचे केस एखाद्या जाड पडद्याप्रमाणें 
डोळ्याच्या उपयोगी पडतात. डोळ्याची 
हालचाल नीट व्हावी म्हणून स्नायूंच्या तीन 
प्रकारच्या जोड्यांचा उपयोग केला जातो. 


अ2|पेंड :--डोळ्याच्या पापणीच्या 
वरच्या कोपऱ्यांत अश्रूपिंड असतातं व तेथे 
ते अश्रू उत्पन्न करून डोळ्याच्या पुढील 
भागावर सोडीत असतात. सुखदुःखाच्या 
निरनिराळ्या प्रसंगी हें अश्रवाहनाचे प्रमाण 
कमी अधिक होत असते. हे सात पिंड 
असतात ( चित्र अंक ९१ ). डोळ्यांत उत्पन्न 
झालेले अश्रू वाहून नेणारी एक नळी असते व 
ती नाकाचे आंतील बाजूस जोडलेली असते. ह्या 
अश्रूंमुळे डोळा स्वच्छ 
घुतला जातो. 
नेत्रमलपिंड :--डो- 


सरळ स्नायु ं 
र वरचा "वरचा तिरवा स्नायु... . $$ ळ्याच्या पापण्यांत ल्हान 
ति च ह$. लहान मलापेंड असतात. 
आंतील सरळ, ऱ :_ ३ "> 
र | स्वये र र ह्‌ [पड डोळ्याच्या पाप- 
४४ बाहेरचा 1. ** णीच्या कडेने तेलकट 
सते स्वार 3 ची 
र. वनत्य ; - असा एक पदार्थ टाकीत 
रः » चरबोष्या 2” & असतात. तेलकट भागा- 
चि | ४ , वरून पाणी नोटपणे 
क | जाणारीनलिक्त * जात नाहीं हे॑आपण 
2 सरळ स्नायु. य म] 2 3. २ अ 
रि १0 कवरता काम ४ पाहतोच, तेव्हां अश्ा 
अक केकल्कककककककककककक्कक्ककककफकत्रकनेक् .. १ 
| वेळा डोळा धुण्याचे 


चित्र अंक ९१ 


१५० 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


काम नीटपणें होत नाहीं. ज्या वेळेस पापण्या 
सुजतात व जेव्हां त्यांत रक्ताच्या गांठी 
होतात त्यावेळस हे मलापिंड जास्त दूषित 
होतात आणि त्यांनीं टाकलेळे तेलकट भाग 
पापण्याच्या केसाच्या मुळाशी वाळतात व 
वेळीं 
दिवसांतून चार पांच वेळा तरी डोळे 
धुवाबेंत, 


त्यामुळ डोळे चिकटतात. अश्या 


डोळ्यांतीळ स्नायू :--डोळ्याची हाल- 
चाल स्नायूंच्या तीन जोड्यांनी अगर सहा 
स्नायूंमुळें होत असते. डोळे वर, खाली, 
डावीकडे अगर उजवीकडे करणारे चार स्नायू 
असतात ( चित्र अंक ९२ ), 
तिरकस नजर करविणारें दोन स्नायू असतात. 
मज्जातंतू नंबर ३, ४ व ६ ह्या स्नायूंची 
हालचाल नियेत्रित करतात. एकाच बाजूला 


ह्याशिवाय 


डोळ्याची रचना. 


___ेतगोळाची हालचाल करविणारे स्नायु) 


डोळ्याची खोबण) परची पापणी उचळणारा स्नायु. - 


डन मीनल 


ती 
रभ | 


त ; 
9 


4 


र 7:2£ र” 
त सरसर स्नायु. 9: 


म 
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चित्न अंक ९२ 


शितमफकव कक्क्क्क्क्क्क्क्स्क्क्क्क्क्कक्ककक्क्क्क्क्क्स्कक्व 


पज पदी 


कॅकिरटक्कककककककडकककककडळय न र्र 


पहावयाचे असल्यास दोन्ही डोळ्या मधील 
स्नायूस सहकार्याने काम करावे लागते. 
जसे, उजव्या बाजूकडे पहावयाचे असल्यास 
उजव्या डोळ्याच्या बाहेरच्या स्नायूंचे व 
डाव्या डोळ्याच्या आतल्या बाजूच्या स्नायूंचे 
आकुंचन एकाच 


वेळी व्हावे लागते. 


डोळ्याचे आरोग्य राखण्यास डोळ्यांतील 
स्नायू बळकट असणे अवश्य होय. हे स्नायू 
बळकट रहावेत म्हणून ह्यांससुद्धा एक 
प्रकारच्या व्यायामाची आवद्यकता असते. 
नजर वर, खाली, अगर बाजूला लावून अद्य 
तर्‍हेच्या व्यायामाने स्नायू कार्यक्षम राहतात 
हे श्रीमंत ओंधकरांच्या “ नेत्र बलसंवर्धन ” 
पुस्तकांतील वर्णनावरून स्पष्ट होते. 


नेत्र गोलाचा व्यास साधारणपणें एक 
इंच असतो. त्याळा एकांत एक अशीं तीन 
आवरणें असतात. सर्वांत बाहेरच्या 


आवरणास अझुभ्रपटळ, मधल्या आव- 


क्क 


रणास मध्यपटलळ व सवात आंतील 
आवरणास अंतर्पटल अथवा दषटि- 
ज्ञानपटल असं म्हणतात, डोळ्याच्या 


पुढल्या, बाजूळा जो पांढरा भाग 


क 


दिसतो तों झुभ्रपटलाचा पुढील भाग 


"कीमती नीरज, 


होय. हा पुढे दिसणारा पापुद्रा त्या 
एकंदर आवरणाचा सहावा हिस्सा 
असतो. हा पारदर्वांक असल्यामुळे 
ह्यातून त्याच्या आंतल्या. वाजूस 


शरीरावेज्ञान ( डोळा ) 


असलेले वर्णमंडल दिसू शकतें ( चित्र 
अंक ९३ ). बर्णमंडळाचा रंग काळा, 
घारा, निळसर अथवा पिंगट अस 
ठाकतो. हे पटल श्रेततंतू पेशीजालांनीं 
वनलेळें असं घट्ट आणि जाड 
आच्छादन असते. शझुभ्रपटल जसे 
मागचा पाच षष्ठांहा भाग व पुढील 
घारदर्शक पापुद्याच्या एकषष्टांश भाग 
यांचें असते, तसेंच मध्यपटल सुद्धा 
मागचा भाग व पुढे असणारे वर्ण- 
मंडल ह्यांनी बनळेळे असते. मध्य 
पटल अआुभ्रपटलाला अंदातः जोड- 
ठेले असते. झुभ्रपटलाच्या पुढील 
पारदर्वांक पापुद्यामागे जे वर्णमंडळ असते 
त्याच्या मध्यभागीं एक बाटोळे भोक असते 
त्यास बाहुली (70०७1) असे म्हणतात. 
ह्या वर्णमंडळाच्या मागील भागावर एंक 
रंगित द्रव्य असतें व त्या रंगानुरूप डोळ्याचा 
रंग घारा, काळा अथवा पिंगट असा दिसतो. 
स्नायूमुळे ह्या 
अगर मोठा होऊन 


बाहुलीचा आकार लहान 


डोळ्य़ांत जाणाऱ्या 


प्रकाशाचे नियंत्रण होते. मध्यपटलाला 
वर्णमंडळ जेथें मिळते त्या ठिकाणीं 


सीलिअरी प्रोसेस नांवाच्या घडबांमध्येंच एक 
नागमोडी स्नायू असतो; त्या स्नायूंच्या 
आकुंचन व प्रसरण ह्या क्रियांमुळे आंतील 


। ककनवववककककनकक्वयकककककक - 
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बाहेल्न दिसणारे डोळ्याचे ह्य] । 


(बाहुली... नेताच बणमंडळा 


कक 


क 
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चित्र अंक ९३ 


पारद्दक कांचेच्या ( नेत्रमण्याच्या ) अस्थि 
बंधनावरील ताण कमी अधिक होऊं शकतो. 
सर्वात आंतीळ जें आवरण असते ते 
दृष्टिशानपटळ म्हणून वर सांगितलेंच आहे. 
कोणत्याहि वस्तूचे दृष्टिज्ञान होण्यास त्या 
वस्तूची प्रतिमा ह्याच पटलावर पडणे अवद्य 
असते. ह्या पटलाचा छेद घेऊन आपण जर 
तो सूक्ष्मदर्शक यंत्राने तपासला तर त्याच्या 
थरांत नंबर दोनच्या शानतंतूर्चे धागे द 
त्याचप्रमाणे प्रकाश आकर्षण करणारे लहान 
लहान कोनासारखे तुकडे ( 8०%, 0०565 ) 
दिसतात. कोणत्याहि पदार्थांचे दृष्टिज्ञान 


होण्यास त्या पदार्थांची प्रतिमा हा थर ज्या 


१» 


जूर 


“ 
'7>* 


किरी 


कक कककककककककककककककककककक 
:-% . डोळ्याचा उभा छेद. 
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व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


नागमोडी स्नायु 
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चित्र अक ९४ 


भागांत अधिक प्रमाणांत आहे तेथें पडणे 
अवइ्य असते. ह्या पटलावर मागच्या बाजूस 
जवळ जवळ मध्यावर पीतबिंदु नांवाचा 
जागा असते, ह्या ठिकाणीं हा थर अधिक 
प्रमाणावर असतो ( चित्र अंक ९४ ), 
ह्याचें उळट ह्या प्रटळांत मागचे बाजूस जेथे 
देशेनज्ञान तंत शिरतात त्या ठिकाणीं 
अंबबिंदू म्हणून एक जागा असते, त्या 
ठिकाणीं हा थर मुळींच नसल्याने प्रकाशाचे 
किरण त्या मागावर पडले तर त्या पदाथीचे 
दृष्टिशान मुळीच होत नाही. 


नेत्रमाणि :-”( 0/एडंडाउ9७ 1,909 ) 
वर्णंमंडळाला लागूनच त्याच्या पाठी” 
मागे हा. एक पारदर्शक बाह्मगोळ पदार्थ 
आहे. हां लवचिक असतो. गोलसर अदी 
पारदृशक पिडावींत हा असतो; ह्याच्या 
ब्राहेरच्या बाजूस  अतलेल्या होंबणाऱ्या 
अस्थिबंधनांनी हा. पदार्थ मध्यावरणाला 
जोडलेला असतो. व ह्या लोंबत्या बंधनावर 
वर सांगितलेल्या नागमोडी स्नायूंचा कमी 
अधिक ताण पडला म्हणजे ह्या पदार्थाचा 


आकारहि फुगीर अगर चपटा होतो. 


शरोराविेज्ञान ( डोळा ) १५३ 
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ख्य 


डोळ्यांतील पोकळ्या :--डोळ्यांत 
कृष्णमंडळाच्या पुढे एक व मागे एक अशा 
दोन पोकळ्या असतात. पुढील पोकळी 
लहान असून त्यांत पाण्यासारखा एक द्रघ 
पदाथ असतो. वर्णमेडलाच्या पाठीमागील 
पोंकळी मोठी असून त्यांत किंनचित्‌ जाडसर 
कांचेसारखा बुळखुळीत रस असतो. दोन्ही 
पोकळ्यांतील द्रव पदार्थ पारदर्शक असतात. 


आतां आपणास दृष्टिज्ञान कसं होतें 
त पाहू. ज्यावेळीं आपण एकाद्या जवळच्या 
पदाथोकडे पाहतो तेंव्हा त्या,पदारथाचे किरण 
आपल्या डोळ्यांत फाकून शिरतात. उलट 
पदार्थ लांब असल्यास त्याचे किरण समांतर 
असं शिरतात. हे दोन्ही प्रकारचे किरण बरोबर 
अंतरावरणाषर पडले तरच त्या पदाथांचे 


ज्ञान आपणास होते. 


'हे किरण त्या भागावर पडण्यासाठी 
त्यांचे व्क्ताभवन ( ३०५८०४७ ) होणें जरूर 
असते. ह्या वक्तींभबनास दोन पोकळ्यांमधील 
द्रव पदार्थांची तसेंच बाह्य आवरणाचा 
पुढील पारदर्शक भाग व मुख्यत्तः नेत्रमाणि 
यांचा कार उपयोग होतो, ह्या वक्तीभवना मुळे 
फांकळेळें किरण पुन्हा मध्यभागी एकत्र 
दोतात ब त्या आषरणावर नेमके पडतात. 
डोळ्यांतील नेत्रमाणे ब अंतरावरण ह्यांमधील 
अंतर कायम असतें परंतु आपणांस जे पदार्थ 

२० व्या, ज्ञा, 


पहावयाचे त्यांचें अंतर एकच नसते. असे 
असूनहि निरनिराळ्या अंतरावरचे पदार्थ 
आपणांस सारखेच स्पष्ट दिसतात. ह्याच 
कारण असे कां जवळची वस्तू पाहतांना 
बदलतो ब त्याचा 


नेत्रमण्याचा आकार 


फु्गीरणा वाहून तो जास्त बाह्मगोल 
होतो. त्यामुळे वर्क्तामबन जास्त होतें व 
किरणे जवळ असलेल्या आवरणावर केंद्रित 
होतात. परंतु लांबच्या पदार्थांचे किरण समां- 
तर येत्त असल्याने वक्रीभवनाची फारशी 
गरज नसते व नेत्रमण्यांत विशेष फेर न 
होतां किरणे अंतरावरणावर केंद्रित होतात. 
नेत्रमण्याचा आकार बदलण्याची ही जी क्रिया 
म्हणजे दृष्टीची जमवाजमव ( ३००्णणचा वच यी 
४४००) तिलाच डोळ्याच्या रचनेत जास्त 
महत्व देतात. नेत्रमण्याचा बाह्मयोळ कमी 
जास्त होणें हें पुष्कळअंशीं स्नायूंच्या आकुंचन 
शक्तीवर अवलंबून असतें. स्नायूची*ही शक्ति 
कमी झाली म्हणजे ऱ्हस्व दृष्टि अगर दीथ 
दृष्टि असे दोष दिसून येतात. 


दीघेदृष्टि :-ज्या दोषांत साधारणपणें ज्ञबः 
ळच पदार्थ पाहण्यात भात होतो अशा रोपास 
दीधेरष्टिदोप अले म्हणतात. ह्या वेळीं नेत्र- 
गोळाचा आकार वाजवीपेक्षा ब ऱ 
ह एर वाजवीपेक्षा कमी लांबट असतो, 
तयाठुळ जवळच्या वस्तूंचे फांकलेळे करेण 
अंतरावरणावर एक ोऊे र 
त्रित होऊं शकत नाहींत, 


१८७ व्यायामज्ञानकोड स्वंड ५ वा 
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परंतु अंतरावरणाच्या पर्लाकडे तं केंद्रित होतात. करतां येतात. चाळिद्यी उलटल्यावर हा दोप्र 
लांबच्या वस्तूंचे किरण समांतर येऊनहि ते बहुतेक आढळून येतो. ( चित्र अक ९५ )- 
ह्या आवरणावर कर्द्रत न होतां किंचित्‌ त्याचे ऱ्ह्स्वद्रष्टि :-ज्या दोषांत जवळचे पदाथ 


मागे केंद्रित होतात, अद्या वेळीं वाह्ययोळ काच दिसतात परंतु लांबचे पदार्थ स्पष्ट दिसत नाहींत 
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क्र दृष्टीच्या जमवाजमर्वेतील फरक. 


ऱहस्वदष्ट्रि 


नेत्रगोल लांबट झाल्यार्ने 
बनळेली ऱ्हस्वरष्टि. 
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चाह्मगोल कांचेनें निर्दोष झालेली. टर अंतर्णीऊ कांचेन निर्दोष झाळेली. 
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नंसडल्या चष्म्याचा उपय्रांग केल्यास वक्ती- अशा दोपास ऱहस्वरष््दोष म्हणतात. ह्या वेळ 


न्न वन /१ ५. * 128 खट 
0100 त क्या ठिकाणा यादत. पाचा आकार वाजवीपेक्षां जास्त ला 


शरीरविज्ञान ( डोळा ) 


असतो. लांबून येणाऱ्या पदार्थांचे समांतर 
किरण वाजवीक्षां जास्त वक्रीभवन झाल्यानें 
अंतरावरणाच्या पुढें तीं केंद्रित होतात. जसजसा 
पदार्थ जवळ आणावा तसतसा तो अधिक 
स्पष्ट दिसू लागतो. ह्यावर उपाय म्हणजे 
अंतर्गोळ काचेचा चष्मा वापरणे हा होय. 
डोळ्यांतील स्नायूंवर कोवळ्या बयांत फाजील 
ताण पडल्यास हा दोष उत्पन्न होतो. 
विशीच्या आंतच ह्या दोषास व्रहुतेक सुरवात 
होते. 


डोळ्यांतील ह्या दोन दोषांशिवाय असा 


एक दोष असतो कीं ज्यावर उपाय म्हणून 
एका पातळींत बाह्ययोळ व दुसऱ्या पात- 
ळींत सपाट अशी कांच वापरली तर तो 
दोष नाहींसा होतो. ह्या दोषाचे कारण म्हणजे 
वाह्यावरणांतील पुढल्या पारदरदांक पडद्याचा 
फुगीरपणा सर्व ठिकाणो सारखा नसतो व 
त्यामुळ पदाथांच्या किरणांचे केंद्राकरण 
एकाच ठिकाणीं होत नाहीं. अश्या वेळेस 
वर सांगितलेली कांच न वापरली तर त्यास 
जवळचा अगर लांबचा असा कोणताच 
पदार्थ स्पष्ट दिसणार नाहीं. 


आपल्या भोवती ईथरचे आवरण आहे. 
ज्याळा आपण प्रकाश म्हणतो ती ह्या ईथर: 
रूपी समुद्राची एक लाटच होय, आपल्या 
डोळ्याची अशी रचना असते को तिच्यांत 
ईथरची लाट शिरली असतां अभिगामी 
ज्ञानततूस चेतना मिळते व प्रेरणा मेंदूस 
जाऊन पोहोचल्या म्हणजे पदाथाचे वथाथे 
ज्ञान आपणास होते. 
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डोळा हा शरिराचा अत्यंत नाजूक भाग 
असल्याने त्यास जपणें क्रेबळ दृष्टीच्याच दृष्टीने 
अवड्य असते असे नसून त्याचा संबध मजा- 
तंतू व इतर अवयव ह्यांजशी प्रत्यक्षपणे येत 
असल्या कारणाने दाररारारोग्याचे दृष्टीने सुद्धां 
त्यास जपणे जरूर आहे. डोळ्याची काळजी 
घेण्याचे बाबतींत खालील गोष्टी ध्यानांत 
धराव्यात. 

१ दृष्टि मंदावलेली भासल्यास तज्ञांच्या 
सहाय्यानें डोळे तपासून योग्य त्या व्याया- 
माचा अगर चष्म्याचा उपयोग करण्यांत 
दिरिंगाड होऊ देऊ नये. 


२ अपुऱ्या प्रकाशांत केव्हांहि वाचे 
नये; कारण त्यामुळे डोळ्यांवर फाजील ताण 
पडतो. लिहिणे, शिवणे, मणी ओवणे 


काशदा काढणे व 'निवडणें ह्या क्रियासुद्धां 
चांगल्या प्रकाशांतच झाल्या पाहिजेत. 

२३ निजून वाचण्याची तसेच चालतांना 
अगर गाडींत वाचण्याची संब्रय के व्हांहि 
लावून घेऊ नये. 

४ प्रसंगानुसार डोळ्यास 
मिळेल अशी खबरदारी घ्यावी. 

५ धूळ व केर कचरा डोळ्यांत न शिरू 
देण्यासंबंधी काळजी घ्यावी 

६ दिवसांतून दोन तीन वेळां तरी 
डोळे खच्छ धुवावेत 

७ डोळ्याच्या सांथीपासून 
अलिप्त रहावें, 

सबेपु गातरेपु शिर: प्रधान ” ह्या 
उक्तीप्रमाणे शरिरांतील मुख्य भाग म्हणजे 
मस्तक आणि मस्तकांतील अवयवांत मुख्य 


विश्रांति 


शक्‍य तितकें 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


य. हहआआया॒ाय]]य]॒ा]ा]ायायााााााााशााा्ा 


अवयव म्हणजे डोळा. शरिराचे रक्षण करतांना 
जसे आपण मस्तकाचे प्रथम रक्षण करतो 
त्याचप्रमाणे मस्तकाचें रक्षण करतांना प्रथम 
आपण डोळा बचावतो. शारिरांतील कोणत्याहि 
इंद्रियाने किंबहुना बाकीच्या सवे इंद्रियांनी 
मिळून मनुष्यास वाह्य सृष्टीचे जितकें ज्ञान 
होत त्यांपेश्षां अधिक ज्ञान डोळ्याने होतें. इतर 
डोंद्रेयांच्या बाबतींत बाह्य पदार्थाचा शरि- 
रांच्या अवयवांश्ी संबेथय यावा लागतो. परंतु 
डोळा हा वाह्य पदाथाकडे आपण होऊन 
जातो व त्या पदार्थांचे ज्ञान आपणांस करून 
देतो. नाक अगर कान ह्यांची वास घेण्याची 
व ऐकण्याची क्रिया आपणांस ताब्यात ठेवतां 
बेत नाहीं; परंतु एकादा पदार्थ पाहण्याचे काम 
सर्वस्वी आपल्या इच्छाधीन असते. मनुष्य 
प्राणी इतर कोणत्याहि प्राण्यापेक्षां डोळ्या- 
वरच अधिक विसेबून असतो; कारण कान व 


नाक ही मनुष्याची इंद्रिये इतर प्राण्यांच्या 
इंद्रियांड्तकी तीक्ष्ण नसतात. 

डोळ्याची अधिष्ठात्री देवता सूर्य आहे. 
सूर्यापासनेनें दृष्टि साफ होते. ऱ्हस्व द्ष्टि, 
दीर्घ दृष्टि, तिरवट दृष्टि हत्यादि ब्येंगे आणि 
अनेक नेत्ररोग सूर्यापासनेनं बरे होतात, म्हणून 
सकाळ संध्याकाळ सूर्थदर्दन घेण्याचा परिपाठ 
ठेवावा, डोळे पाण्यानें दिवसांतून दोन चार 
वेळा धुणे, डोळा चोळून एक प्रकारची 
मालिश करणें व एकाच दिशेला नजर लावून 
डोळ्यास थोडा व्यायाम देणें इत्यादि सुलभ 
उपायांनी डोळा निरोगी व कार्यक्षम ठेवतां 
येतो. चहा, तंबाखू , दारू यांच्य़ा परिणामाने 
दृष्टीस अपाय होतात. म्हणून यापासून अलित 
रहावे, व सात्विक अन्न, शुद्ध रहाणी, स्वच्छ 
पाणी आणि सूर्योपासना असे नेसार्गिक उपचार 
करून दृष्टि सबल ठेवण्याचा प्रयत्य़ करावा. 


शारीरविज्ञान (कान ) 
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(११) कान. 
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विहिरींतील संथ पाण्यांत जर एखादा 
दगड टाकला तर त्या पाण्याच्या पृष्ठभागावर 
वतुळाकार लहरी एकामागून एक उत्पन्न 
झालेल्या आपणांस दिसतात, तोच प्रकार 
तास ( झेंगट ) वाजवितांनाहि होतो. तासावर 
ठोका पडतांच त्यापासून पर्लांकडे एकामागून 
एक अक्या व्वर्नांलहरी उत्पन्न होऊन हवेतून 


स नट 
र्म आवाजाच्या लहरी 
ह पे 


तरी पदार्थांचे माध्यम असणें जरूर असते. 
प्रकाशाप्रमाणें आवाज निर्वात प्रदेश्यांत जाऊं 
शकत नाहीं. आवांज ऐकण्याची क्रिया 
कदी होते तं समजण्यासाठी आपणास 
कानाची रचना समजली पाहजे. ह्या अव- 
यवाच्या माहितीकरिता आपण उजवा कान 
घेऊ. कानाच्या वरच्या कडेला (कूर्चेला ) 


ही 


'पेचरसी धातूचा तास. 


अककेककककककककककककक्कककककन क्क 
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पसरत जातात; त्यांपेकीं कांहीं लहरी आपल्या 
बाह्यकणोत शिरतात व त्यामुळे आपणास 
तो आवाज ऐकू येतो ( चित्र अंक ९६ ). 
आवाजाची गति हवेत दर सेकंदास 
१००० ते ११०० फूट असते. आवाजाच्या 


लहरी एका ठिकाणाहून दुसऱ्या ठिकाणीं. 
जाण्यास धन, द्रव अगर वायु यांपैकी कोणत्या ' 


कानाची पाळी म्हणतात. . कानाच्या खालच्या 


लौंबणाऱ्या कूर्चेच्या भागाला कानाचा चोभा 
म्हणतात. मध्यावर जो खोलगट भाग दिसतो 
त्यास कानाची पोकळी अगर कर्णनलिका म्हण- 
तात व ही साधारणपणे १॥ इंच लांब असते. 
सोईसाठीं कानाचे तीन विभाग पाडले आहित. 


(१) बाह्यकणे (२) मध्यकर्ण (३) व अंतरकर्ण, 
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मृत मनुष्याची कवटी घेऊन कानाच्या 
आंतील भागाची रचना दिसावी म्हणून 
योग्य तऱ्हेने जर ती फोडली तर चित्र अंक 
९७ प्रमाणे आंतीळ रचना दिसेल. 
कर्णेद्रिय सुरक्षित रहावे म्हणून परमेश्वराने 


) 


अकमक्ककलकक्ककककककन 


१ 


१) 
8, 


श, 
9. 
| 
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कानापुढील पिंड. 


ककत कनक क कवलककनकवनवक्ककककक्ककककळी 
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जवळ कानाच्या पडद्यापर्यंतच्या भागास बाह्य- 
कर्ण असे म्हणतात, कानाचा हा जो बाहेरचा 
भाग दिसतो त्याच्या योगाने नादलहरी फक्त 
गोळा केल्या जातात. पडद्याच्या (ढोलाच्या) 
पलीकडील पोकळीस मध्यकर्ण असे म्हणतात. 


क्क कक ककव क कक नक कल्ककन क कक कननी वन क्य 
| कानाच्या आंतीऊ हदय. १00000. 


की. "४... 0/* 
.- कानाचा आंतील भरह्ग.|  /2£ 
” टण 


भि 


1] 
टे 


९९ 
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मधला भाग, द 


चित्र अंक ९७ 


डोक्याच्या हाडांच्या खोलभार्गी 


त्याची 


मांडणी केली आहे. चित्रांत दाखाविल्या प्रमाणे 
उडाळ भागांत कानापुढील पिंड ( २७7०७ 
रका शक या १ पिंडाच्यावर आडवी 
कला आहे. कानाच्या बाहेराल 

कानाच्या पोकळीच्या आंतील टोंका- 


बाह्यकर्ण व मध्यकर्ण ह्या दोहोंमध्ये ढोला- 
सारखा पडदा असतो. त्या पोकळीचा आकार 
वाकडातिकडा असून तिच्या दुसऱ्या टोंकांस 
घश्यांतून कानाच्या मधल्या भागाकडे येणारी 
पोकळी जोडळेली असते. या नळीस युस्टेशियन. 
( 7११६७७०181) "७७ ) असे नांव आहे. ती 


डारीराविज्ञान (कान ) 
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सुमारे १ इंच लांब असून मध्यकणोपासून 
स्वालीं पुढें घद्यापर्येत गेळेली आहि. अन्न 
गिळत असतांना ही नळी उघडी असते; एरवी 
बंद असते. कानाच्या ढोलाच्या दोन्हीकर्डाल 
बाजू मोकळ्या असल्याने त्यावर दोर्न्हाकडून 
पडणारा हवेचा दाब सारखा असतो; परंतु 
दाब कमी जास्त झाल्यास हा पडदा फाट- 
ण्याचा संभव असता. कानाच्या मधल्या 
पोकळींत पडद्याच्या आंतील अंगास लागून 
एकमेकाशी जोडलेल्या अक्या तीन लहान 


पडदा. ” 
*पड ४ कानाचा 


कानाचा ८00: 


बाहेरील भाग आकाराचे हाड 
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जाच्या लहरी मध्यक्णांतील या तीन हाडांच्या 
साखळीच्या मागीने मध्यकर्णाच्या पोकळींतून 
अंतरकणाकडे जातात. 


कानाच्या मधल्या भागांतील हाडे चित्र 


अंक ९८ यांत स्पष्टपणे दाखविलीं आहेत. 


डाव्या भागांत हों तीन हाडें कानांत असतात 
तशी शंखास्थीच्या भागांत बसवलेलीं दिसून 
येतील. उजव्या भागांत त्यांचे आकार स्पष्ट 
दिसावेत म्हणून हीं तीन हाडे, वेगळीं करून 
दाखवली आहित. पेकों वरचे हाड हातो- 


किककककककरक 


8 भ्र 


कस्क्कस्क्स्क्क्स््सक्रकककसककक 


चित्र अक ९८ 
लहान बरेड्यावाकडया हाडांची सांखळी ड्याच्या आकारासारखे दिसते. मधले हाड 
असते. या सांखळीच्या दोंबटच्या दुव्याचे सोनाराच्या ऐरणीसारखे आहे; आणि खालचे 


हाड रिकेंबीच्या आकाराचे असून तें 
गथ्य व अंतरकर्ण यांच्यामध्ये असलेल्या 
एका लहान वाटोळ्या द्वारांत बरोबर 
वसविलेठे असते ( चित्र अंक ९८ ). 
कानाच्या पडय़ापर्यंत येऊन पोहींचळेल्या आवा- 


तिसरें हाड रिकेबीच्या आकाराचे आहे. 
अन्तरकणे किंवा आंतील कान :-- 
कानाचा हा तिसरा पण मुख्य भाग 
आहे. याची रचनाहि वरीच भानगडीचो 
व गुंतागुंतीची आहे. अंतरकर्ण ह 
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चमत्क़ाते (> पूर्ण >> कळ 
त्त र. 9 मक ी व्कक्य्क्कककक्कक्कक्क््क्क्ककक्कनककळ 
आहे, त्यांत वळणे वळण घेत 


गेलेले अनेक मार्ग आहेत. त्याला 
हाडांची गुद्या असें म्हणतात. अंत- 
रकणीच्या पोकळीचे तीन भाग 
सोईकरितां पाडले भाहेत. पहिला 
कर्णांवकाश, यांतच लंबवर्तुळाकार 
छिद्र दिसून येते ( चित्र 
अक ९९ ), दुसरा दाखाककाति 
भाग, हा गोगलगार्यांच्या पाठी- 
वर्रील शुंखासारखा दिसतो. आणि 
तिसरा डाव्या बाजूस दिसणारा 
अधंचंद्राकाते नालिकांचा भाग, 


कणौवकाशाच्या बाहेर दिस- 
णाऱ्या ल॑ंबवतुळाकृति छिद्रांत मध्य- 
कणोतील रिकिब्रीच्या आकाराच्या 
हाडाचा तळ बसळेळला असतो. 
यामुळें मध्यकर्णांचा अंतकरणोशी 
संबंध येतो. शंखाकूति भागावराहि 
एक गोल छिद्र असते. या छिद्राच्या 
द्वारे डाखा्कति भागार्‍चा मध्यकर्णार्वी 
संबध येती. अ्धचद्राकूतिनीलका 
तीन आहेत. अंतकरणांच्या आंतील 
पोकळीत अंतद्रेव नांवाचा एक 
स्वच्छ प्रवाही पदार्थ असतो. याच्या 
बाहेरीळ पोकळींत परिवर्तिद्रव या 
नांवाचा एक तशाच प्रकारचा 


दव असतो. हंखाकृति भागाच्या आंतील 


मज्जातंतूचे  कारंजासारखे 
(चित्र अंक १०० 


वळणावळणाचा हा भास आहे 


च्व्य 


2). मळसूत्रासारखा 
श्रवणज्ञान- 


हाडांची, खुदा 


> 
रि 


क्क्लक 


ड््भ 


कळक 


कू 


द 


ग कककककककक्क्ककककककककककेककळ 


चित्र अंक ९९ 


व्किक्कककककककककककककवा 


>-« आंतील >-7 


छाखाकृति हाडाच्या आती 
वि. कारंज्यासारखें हृद्य, 


नकी 


मा 


> 


> 
डन 


20322 


> 


नल्गर 


.. ककककककककककककककककेळ 


[चित्र अंक १०० 
तंतंच्या दोन शाखा असून त्यांपैकी एक 
शाखा दांखाकृति भागाकडे जाते व दुसरा 
कणीवकादा व अर्धेचंद्राकृति नलिकांकडे जात 


असत 


शशी 


शरीरविज्ञान ( कान ) 
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वर सांगितलेल्या हाडांच्या पोकळीतून 
असणाऱ्या अंतद्रंवांत अनेक पेक्षी असून 
त्या पेशींना केसासारख्या झालरी असतात 
थय त्या अंतद्रैवांत तरंगत राहतात. शरिराच्या 
हालचाली होऊं लागतांच या केसाळ 
झालरींना चालना मिळत्ते व त्या योगे 
आठव्या ज्ञानतंतंत प्रेरणा उत्पन्न होऊन 
ती मेदूकडे नेटी जाते. अश्या रीतीनं 
शरिराच्या हालचालीचे व स्थितीचे ज्ञान 
भेंदूस होऊन शरिराचा आपणांस तोल संभा- 
ळता येतो. आठव्या श्ञानतंतूची पहिली 
. शाखा शंखाकृति भागाकडे जात असून 
तेथील केसाळ पेशींमध्ये आवाजाच्या लह- 
रोच्या स्फुरणाने प्रेरणा उत्पन्न होते व ह्या 
जानतंतूंच्या मार्गे ती प्रेरणा मेंदूकडे पोचून 
आवाजाचे ज्ञान होते. 
एकंदरींत बाहेरील हवेतून येणाऱ्या 
आवाजाचा आघात कानांतील पडद्यावर 
झाला म्हणजे पडद्यावर नादलहरी उत्पन्न 
होऊन मध्यकणोतील हाडांच्या सांखळीमाफेत 
गांखाकृति भागांतील ब अधेचंद्राकृति नलि- 
क्ांतील रसावर त्या आदळतात आणि त्यांत 
तरंगणाऱ्या झालरी असलेल्या आठव्या 
जानतंतूमाफेत हा आवाज ग्रहण केला जाऊन 
मदूपर्यंत पौन्चवला जाती व आपणांस आवा- 
जाचें ज्ञान होतें. 


कानाची निगा :--कांन जोराने कधीं 
ओढू नये, अगर त्यावर तडाखा अथवा 


२१ व्या.ज़्ा, 


चपराक मारूं नये. विद्दीरांत अगर नदींत 
उडी मारतांना कानाची काळजी घ्यावी. 
बंदुकीचा अगर तोफेचा मोठा आवाज 
ऐकतांना कानाच्या पडद्यावर प्रचंड ध्वनिलह- 
रींचा दाब एकदम एंकाच बाजूने पड्डू नये 
म्हणून तोंड थोडे उषडें ठेवावे. म्हणजे 
युस्टेशिअन नळींवाटे हावा जाऊन दाब 
असमान होणार नाहीं. कानांतील मळ काडीने 
अगर टोंकदार पदार्थाने काढण्याचा प्रयत्न 
करू नये. कानांत हायडोजन पॅरक्साइड्चे 
दोन थेंब अगर करडीचे अगर तिळाच्या 
तेलाचे दोन थेब कोंबट करून घालावे आणि 
नंतर थोडें कोंबट पाणी घेऊन त्यांत 
खावयाचा सोडा थोडा टाकून पिचकारीने 
कान हळुं हळु धुऊन टाकावा. पिचकारी 
जोरांत मारूं नये नाहींतर घेरी येईल. कानांत 
किडा; मुंगी अगर माशी गेल्यास कानांत 
झगझगीत प्रकाह पाडावा, किंवा स्वच्छ 
पाणी अगर तेळ कोबट करून कानांत घात- 
ल्यास कृमिकीटक त्यांत तरंगू लागतील ब 
बाहेर निघतील. कान हा अवयव अत्यंत 
नाजूक आहे. कानाच्या पडद्यास इजा होऊन, 
करणेनलिका मळाने अगर अन्य एखाद्या पदा- 
थौने गच्च होऊन अगर बश्शांत सूज आल्याने 


युस्टेशियननाळिका बंद होऊन माणसास 
बहिरेपणा येण्याचा संभव असतो. अशा वेळी 
अगर कान फार दुखू लागल्यास तज्ञ डॉक्‍्टरा- 
कडून उपचार करून व्यावेत, 


र 
शी 
श्या 
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(१२) स्वरयंत्र. 


०चच्याहे 1०11 


स्वरबेच श्रवासनलिकेच्या वरच्या बाजूस 
असते. ह्या अवयवाच्या योगाने मनुष्यास 
वोंलतां येत. ह्याचा आकार साधारण 
त्रिकोणी आहे. दहा अवयव अनेक कूचाचा 
वनलळेळा असून त्या कूर्चा अस्थि व स्नायु- 
वेधने ह्यांनी एकमेकांशीं जोडंलेल्या आहेत. 
हायाइड अस्थि, कंठमणी, कंठांतीळ मऊ 
दड ऊर्फ कंठकूर्चा (007० वे (४881011920) 


आंगठीच्य़ा आकाराचे मऊ हाड ( एाजळ्लाव 
0&*11६86 ) व दुसर्‍या दोन त्रिकोणाकराति 
कूर्चा ह्यांचा मुख्यतः स्वरयंत्रांत समावेश 
होतो. कंठकूर्चा हा सर्वांत मोठा भाग होय. 
ही कूर्चा दोन चपट्या ठुकड्यांची असून 


ते तुकडे थुढच्या बाजूस जोडलेळे असतात. 


ह्या यंत्रास कूर्चेचें आवरण फक्त तीनच बाजूंना 
असते. पाठीमागचे बाजूस ह॑आवरण नसत. 


७ «> *-. > १ >44 
आवाज उत्पन्न करणारें 


स्वराची पेटी. 
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ह्याच्या पुढच्या बाजूस मध्यभागी एक उंच- 
वटा दिसतो त्यास कंठमणी (६1178 
41010 ) म्हणतांत. आंगठीच्या आकाराची 
मुद्राकार कूर्चा आकाराने कंठकूचेपेक्षां 
लहान असते. हिचा मागचा भाग आधिक 
रुंद असून त्यावर त्रिकोणो आकाराच्या दोन 
लहान कूर्चा असतात ( चित्र अंक १०१ ). 


स्वरयेत्रास आंतून त्वचेचे आवरण 
असतें. तेथे सूक्ष्म केसाहिे असतात. ह्या 
अंतस्त्वचेंत घड्या असतात व त्या घड्यांमध्ये 
लवनिक तंतू असतात, त्यासच स्वरदंतू 
म्हणतात. ह्या दोन दोन तंतूंच्या 
मधल्या फटींना स्वरद्वारें म्हणतात. स्वरयंत्रा- 
तील कांर्ही स्नायूचें आकुचन होऊन स्वरतंतू 


"कप या ककषा 


एकमेकांजवळ आणले जातात, व फुप्फुसां- 
तीळ हवेचा झोत त्यांमधून जात असतां 
त्यांचा कप होऊन आवाज उत्पन्न होतो. 


ह्या तंतूंत स्थितिस्थापकतेचा गूण असतो. 
आवाजाची तौत्रता (1६७ ) मुख्यतः 


स्वरतंतूची लांबी, जाडी व त्यांची आकुंचन 
शक्ति ह्यांवर अवलंबून असते. स्वरतंतूंचा कंप 
पावण्याचा वेग जितका जास्त तितकी आवा- 
जाची तीत्रता आधेक. तंतूंची लांबी जास्त 
असल्यास तसेच त्यांची जाडी जास्त अस- 
ल्यास आवाजाची तीव्रता कमी होते. स्वरतंतू 
आखूड किंवा फार बारीक असर्ताल तर 
स्नायू आकुंचनाने त्यांवर्रेळ ताण वाढतो व 
आवाजाची तीव्रता साहजिकपणें वाढतें 
(चित्र अंक १०२ ). 


१६४ 


साध्या श्वसन क्रियेचे वेळीं हे तंतू कंप 
यावत नाहींत व त्या वेळी स्वरद्राराचा आकार 
इंग्रजीतील व्ही (४) ह्या अक्षरासारखा असतो. 
जोराने श्वास बेतेवेळीं स्वरद्वार रुंद होतें 
परंतु बोलते वेळीं अगर गाण्याचे वेळीं तें 
अगदी अरुंद असते. दहा वारा वर्षे वया- 
पावेतो मुलामुलींच्या आवाजांत फारसा फरक 
नसतो. परंतु १५-१६ व्या वर्षाचे सुमारास 
नुलांच्या कंठकूर्चेची विदोष़ वाढ होते. त्या 
वेळीं स्वरतंतू लांबद होतात व आवाज 
बोंगरा होतो. स्त्रियांचे स्वरतंतू साधारण- 
रीत्या आंखूड असतात म्हणून आवाजाची 
तीत्रता आधिक असते. थंडीमुळें स्वरतंतू 
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सुजतात व अद्या तर्‍हेनें त्यांची जाडी 
वाढली म्हणजेहि आवाज घोगरा येतो. कंप 
पावण्याच्या गतीव*हि आवाजाची तीव्रता 
अवलंबून असते. फुप्फुसांतील हवा फार 
जोरानं स्वरद्वारांमधून जात असल्यास आवाज 


च 34 ९ 


मांठा [नघता. 


अर्धांगवायू होऊन जेव्हां एकाद्माच 
उजवे अंग टले पडते त्या वेळेस 


त्याच्या मेंदूच्या डाव्या भागांत रक्तलाठ 
भागांतच वाचा- 


त्या वेळेस वद. 


होत असतो; व ह्या डाव्या 
केंद्र असल्याने वाचाहि 


पडते. 


शरीरबिज्ञान ( ग्रेथिसस्था ) 
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( १, ३) ग्रे थिसंस्था ( 1४1१0०711101020४ ) 
य. 


ञारिरांतील ग्राथे 


मानवी शारिरांत अनेक्र महत्वाच्या लहान 
मोठ्या ग्रांथे आहेत. त्यांचे दोन वर्ग पाडले 
जातात. एक बरहिःखावक व दुसरा अंतः:- 
स्रावक. बहिःखावक ग्रंथींत उत्पन्न होणारा 
जाव एका नलिकेंतून बाहेर पडतो. शरीर 
पोषणास ह्याची बरीच मदत होते. बहिःस्ावक 
- ग्रंथीत मुख्यतः लालोत्पादकपिंड, जठरांतील 
सूक्ष्मापिंड व यक्कत्‌ ह्यांचा समावेश होतो. ज्या 
ग्रथींमध्ये खाव उत्पन्न होतो परन्तु त्या 
ग्रंथींना नाठिका नसल्यामुळे त्यांतून बाहेर 
पडलेला खाव दिसत नाहीं; व तो स्त्राव 
व्राहेर न पडतांच परस्पर रक्तामध्ये मिसळला 
जातो. अक्ा ग्रंथींना अंतःखावग्रेथि म्हणतात, 
ह्यांच्या योगाने शरिरांत फार महत्वाची कार्ये 
घडटून येतात. अंतःस्राव ग्रेंथींत खालील ग्रंथींचा 
समावेश होतो सट 

(१) छोहा किंवा पांथरी (२) गळ्यांतील 
ग्रॉथे (११7०१ ४1०10 ) (३) मस्तकांतील 
य्रोथ्रे (1726510) ७ते पां(1'१ आन: ) 
(४) थायमस्‌ ग्रांथ (५) मूत्रपिंडावर्राल ग्रंथि 
( 5०७7७ 1'018) ) (६) जननग्रीथ ( ७०0७१5, 
०एछा'105, १७1७18, 8568 ) 

पूर्वी अंतःखाव ग्रंथीच्या बाबतींत 


कारसा ओोघ लागला नव्हता. पण. अलीकडे 


या नालिकाहीन ग्रंथींच्या कार्यांचा अभ्यास 
इतका व्यवस्थित व चिकित्सक पद्धतीने सुरू 
आहे का नालेकाहीन पिंडांत खाव कसा 
उत्पन्न होतो, रक्तांत अगर रसांत तो कसा 
मिसळतो आणि त्याच्या मदतीनें शरिरांतीट 
निरनिराळे जीवनव्यापार कसे . सुव्यवस्थित 
रीतीने चालतात याची माहिती बरीच उपलब्ध 
सालेली आहे. या ग्रंथींच्या खावांना हारमोन्स 
अशी संज्ञा आहे. आरोग्यास या ग्रंथींची 
फार आवदयकता आहे, असे त्याबाबत 
झालेल्या शोधांवरून निश्चितपणे समजते. 
स्वादुर्पिड ग्रंथींचे वेशिष्ट असें आहे कीं 
हिच्यांत दोन्ही गुण आढळतात, म्हणजे ही 
ग्रांथ बहिःस्रावक असून अंतःखाबक पण 
आहे. 


यकृत (1.06 ) 


बहि लावक ग्रंथीत प्रमुख ग्रांथे म्हणजे 
यकृतू, उदराच्या उजव्या बाजूस उरोदर पट- 
लाच्या खालीं यकृत्‌ नांवाची सर्वांत मोठी 
ग्रंथि आहे. यकृताचा रंग चाकोलेट (काळतर 
तांबूस ) असून त्याचें बजन सुमारे ३ते४ 
रतळ आहे. यकृताच्या खालच्या भागास एक 
चीर असून त्यामुळे त्याचे 


उजवा व डावा 
असे दोन भाग 


पडतात. उजबा भाग डाव्या 
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चित्र अक १०३ 


भागापेक्षा सहापट मोठा आहि. याचच चिरत 
यकृत्रोहिणी शिरते. व॑ यांतूनच यक्कतूनीला 
बाहेर पडून अधौमहानीळेस मिळतात. यक्- 
ताच्या खालच्या अंगास पित्ताची पिशवी, 
स्का लहान व लांब वांग्याच्या आकारा- 
सारखी दिसून येते इचा रंग हिरवा असतो. 
पत्त यक्कततांत तयार होते. ब यक्कतनळीनें 
प.०८०७८ १० ) यकतांतून बाहेर निघून 
कांहीं पित्ताच्या पिशवीत सांठून रहात व कांही 
पक्काशययांत येऊन पडते ( चित्र अक १०३). 


यकृताची कामे :--यकृतास पोहोच- 
लेल्या रक्तीपासुनच पित्त स्निग्ध पदार्थांचा 
पायस बनविते. मांसजनक पदाथ व साखर 
यांपासून यकृत प्राणिजपिष्ट ( ७1ए००८०० ) 
तयार करते, सांठवून ठेवते व जरूर तेव्हां 
त्याची शकरा बनवून शारेरास पुरविते. या 


-साखरेमुळें रारिरांत उष्णता व शक्ति उत्पन्न 


होते. पोटांत एखादा विषारी पदार्थ चुकून 
गेल्यास यकृतांत त्यास पुढें जाण्यास विरोध 
होतो. मूत्राम्ल व मूत्रक्षार प्रथम यकरृतांत' 


शर्रीराविज्ञान (ग्रंथिसंस्था ) 


१६७ 


तयार होतात. तेथून रक्तांत मिसळून मूच- 
पिंडाच्या मागांनें रक्तातून निराळी निघतात 


व दोंवटी मूत्रद्वारे शरिराबाहेर पडतात. 


स्वादु(पंड ( 107०७५७ ) आकाराने 
यकृताच्या खालोखाळ ही बरहित्तावक ग्रॅथि 
उदरांत जठराच्या खालीं व मोठ्या 
आंतड्याच्या आडव्या भागा मागे आहे. 
तिची लांब्री सुमारे ७ इंच असून पक्का- 
शायांत तिचे डोके व डावीकडे पांथरी जवळ 
तिचें दोंपूट गेळेळें आहे. ही ग्रंथि एखाद्या 
माद्याप्रमाणें दिसत. तिची रचना साधारण- 
वर्णे लालापिंडाप्रमाणेंचे आहे. हिच्यांत 
स्वा दुर्पिंड रस तयार होऊन पूर्वी सांगितल्या- 
प्रमाणे तो पक्कारायांत येऊन पडतो. अर्धबट 
पचलेले अन्न जठरांतून पक्काशयांत येतांच पक्का- 
दायाच्या अंतःस्त्वचेपासून सिक्राटिन नांवाचें 
एक द्रव्य तयार होऊन रक्तातून स्वादु|;डास 
पोहोचते व ताबडतोब स्वादुर्पिडांतून रस 


सवू. लागतो. 


प्लीहा उर्फ पांथरी (81601 ) ४ 
अंतस्रावक ग्रंथींत आकाराने मोठी अशी ही ग्रंथि 
जठराखालीं डाव्या त्राजूस डाव्या मूत्रपिंडाच्या 
वर आठ, नऊ व दहा नंबराच्या बरगड्या 
जबळ आहे. हिचा रंग निळसर लाळ असून 
लांबी सुमारे ५ इंच व जाडी २ इंच असते. 
हिचे वजव ६ ऑंस म्हणजे सुमारें पंधरा 
तोळे असतें. हिचा गाभा फार मउ असून 


तिची अंतररचना स्पंजासारखी असते. यांत 
रक्तांतील पेशी असून जेवणानंतर ही फुगलेली 
असते व नंतर पुन्हा लहान होते. 

पाथ*च काये :-१ रक्तांतील पांढऱ्या 
पेशी उत्पन्न करणें. २ जुन्या व निरूपयोगी 
रक्तकणांचा नाश करणें. ३ नेटोजनयुक्त 
( १७५७०) पदार्थाच्या घडामोडीत जे 
निरुपयोगी पदाथ तयार होतात त्यांपासून 
यूरिक आम्ल तयार करणे, ४ शारिरांतील 
रोगजंतूचचा अटकाव करून त्यांचा नाश करणे 
व रक्तांत शिरलेल्या विषाची तीन्रता कमी 
करणें. ५ जठरांतल्या राह्णीचा सांठा म्हणून 
ही समजली जाते. म्हणून जेवणानंतर २-३ 
तासपर्यंत हिचा आकार वाढलेला असतो. 


गळ्यांतील ग्राथि. 

( "७११० ४1७109 ) 
या ग्रंथि गळ्यांत पुढील भागीं असून 
त्याचे दोन भाग आहेत; पण ते एकमेकास 
जोडले गेळे आहेत. याच्या अन्तःखावास 
( 1५1०५10 ) म्हणतात. हिच्यापासून निघ- 
णाऱ्या अंतःखावाचा शारिरांतील चयाप- 
चयाच्या क्रियेमध्ये फार उपयोग होतो. हा 
न्याव पुरेसा नसल्यास मुलांची ज्यारीरिक व 
मानसिक वाढ खुंटते. तो मोठ्या डोक्याचा, 
आखुड मानेचा, जीभ व ओठ जाड अस- 
लेला असा विद्रप वाढतो. मोठ्या माणसांत 
हा खाव पुरेसा नसेळ तर प्रथम केंस गळूं 
लागतात व अंगांत चरवी जास्त वाहू 
लागते. खेळाडूंच्या बाबतींत तर ह्या ग्रंथीचा 
फारच उपयोग होतो. शक्ति, चिकाटी व 


१६८ व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 
ववजख क्सद याड डक ममड न्या याचया कडक 


7२ > ढ ह. 


चपळपणा हा यामुळेच मिळू शकतात, व पूण विश्रांति घेणे भाग पडते. अद्या वेळी 
शर्यतीतील घोडे यामुळेंच पुढे येतात. ह्यांची चरबीचा सांठा नसेल तर मन चंचल होते 
क्रवा वाजवीपक्षां जास्त मोठ्या प्रमाणांत व विदोप्रतः स्त्रियांचा स्वभाव फार चिडखोर 


श0%| तर य क्रियेवर फार ताण पडतो वनता. 
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वित्र अंक १्न्टॅ 


शरीराविज्ञान ( ग्रंथिसंस्था ) १६ 


मस्तकांतील पिठ्ञीटरी अथि (1६पा- 
६००४) ण मेंदूच्या तळाशी विहंगास्थींत ही 
ग्रॉथ असते. ह्यांतील सखावाचा . हाडांच्या 
वाढीस फार उपयोग होतो. याच्या मदतीनें 
प्रजोत्पादनाच्या ग्रेथि वाहून पुष्ट होतात. 
स्त्री व पुरुष ह्यांचे रारीरसोष्ठव राखण्यासाठी 
ह्या रसाचा उपयोग होतो. द्यारिरीक व 
मानसिक काम करण्याची ताकद ह्या द्रव्याने 
वाढते; व ज्याला आपण रुबाबदार शारीर 
म्हणतो तं ह्या रसवाहनानेंच होते. हा खाव 
जर बरोबर झाला नाहीं तर अपस्मार, फॅफरें 
वगेरे रोग उद्भवतात. स्त्रियांस व मोठ्या 
मुलींस जो एक प्रकारचा थकवा वाटतो तो 
ह्या रसाभावामुळेंच. आस्थमा रोगहि ह्याचे 
अभावी वाढतो ( चित्र अंक १०४ ). 


मस्तकांतील पिनियल ग्रंथि :--मोठ्या 
मैदूजवळ ही ग्रोथ असते. ही अर्ध्या इंचा. 
पेक्षाहि लहान असते. हिच्यांत पारदर्गीक 
असा एक द्रव पदा्थे असतो. ह्या ग्रंथीच्या 
सावाचा परिणाम जननेंद्रियावर व स्त्रियांचे 
स्तनावर विशेष होतो. मानसिक हालचालींवर 
ह्याचा परिणाम ताबडतोब होतो. ज्या मुलांत 
मगजदाक्ति कमी असते त्यास ह्या ग्रंथीचे 
सत्व देण्यांत येतें ब त्यामुळें त्याच्या मेंदूची 
शक्ति वाढते, असे अलीकडील प्रयोगा- 
वरून सिद्ध करण्यां हे 


थायमस प्राथ (प होकात):ण 
ही ग्रांथ थायराइड ग्रंथीच्या खालीं गळ- 
पट्टीच्या हाडाच्या वरच्या बाजूस असते. 
र्रेव्या. ज्ञा, 


»60 
० 


हिचा आकार लहान सुलांत मोठा असतो 
परतु बयाच्या तिसऱ्या वर्षांपासून क्रमाक्रमाने 
तो लहान होत जाऊन तरूण वर्वांत हा पिंड 
अवशेष रूपाने दिसून वेतो. 


काये :-> 


(१) ह्यांतून निघणाऱ्या रताने रक्तांतील 
पांढऱ्या पेशी कांहीं प्रमाणांत तयार 
असा समज आहे. 


होतात 


(२) सांध्याचे विकार व हाडें वांकडी 
होणे या विकारावर या ग्रंथीच्या स्थावाचा 
उपयोग होतो. 


(३) रक्तांस आवश्‍यक अशा हिमोग्लो- 


बिन्‌ पदार्थाची उत्पात्त ह्या रसामुळेच होते. 


(४) चरबीचा सांठा करणें व उष्णता 


टिकविणे हींहि क्रामे ह्यामुळेच द्दोतात. 

हा रस प्रमाणाब्राहेर वाहू लागंळा तर 
अतिशय घाम सुटणे, हृद्याचे ठोके अनिय- 
मित पडणे, रक्ताचा मेघाड होणे ही व अशीच 
अशक्तपणाचीं लक्षणे दिसू लागतात. या 
ग्रंथीचे काय १६-१७ बर्षांचे वयानेतरहि 
सुरू राहिळे तर मात्र मोठेपणींसुद्धां स्त्रियांत 
ब पुरुषांत जो पोरकटपणा आढळून येतो तो 
या रसामुळच 

पेराथायराईड ग्राथे (७, षांचे 


81105) थायराहेड ग्रंथीच्या पाठीमागील 
भागातच या प्राथ असतात. यांचा 
वाटाण्या एवढा असतो. 


आकार 


१७८० 


७ ५४ ४-.__ ५» _/१ 
काये : --(१) दारिरांतीळ चुन्याच्या 
क्षाराचे प्रमाण कमी असेल तर वाढविणे व 
गरिरांत चुन्याची जरूर तशी व तेवढी वाटणी 


करणं. 


(२) या ग्रेथींचा खाव कमी पडल्यास 
मोठ्या माणसांची हाडे ठिसूळ व वांकडाीं 
होतात. विद्धेषतः स्त्रियांना पहिल्या वाळंत- 
पणानंतर अगर बाळंतपणी व्यवस्था बरोबर 
नसल्यास ऑस्टीओ मलेशिया नांवाचा 


अस्थिवक्रतेचा रोग जडतो. 


मृत्रपिंडावरील ग्रथि (8010०1७70७) 07 
१०७०४] 2191199) या ग्रंथींना अधिव्रक्षपिंड 
असेंहि म्हणतात. दोन्ही मूत्रपिंडाच्या वरच्या 
टोकावर टोपीप्रमाणे चिकटलेल्या ह्या ग्रंथि दिस- 
तात. यांच्या अन्तःलावास अँंडूनीलिन (१1०- 
19110 ) अर्से म्हणतात. डावीकडील ग्रंथि 
अधेचंद्राकृति असून किंचित्‌ मोठी व उंच 
असतं. हिचा आकार १। इंचापासून २ - 
इंचापर्येत असतो. मनुष्य जेव्हां पंडुरोगाने 
फिकट दिसतो त्या वेळेस ह्या खांबाचा 
फार उपयोग होतो. पुरेसा खाव झाला नाहीं, 
किवा वाजवीपेक्षा जास्त साव झाला तरी 
त्वा मनुष्यास ताप येतो. जास्त प्रवाह झाला 
तर डोके भणाणत, मन अस्थिर होते व तोंडा- 
तक दसू छरिरास अपाय 

“मात एखादो जस्वम होऊन 


१7%. आ ह पी 
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रक्तत्राव होणें अगर मानसिक वक्का बसणें 
ह्याचा ह्या ग्रेथी वर फार परिणाम होतो व 
त्यामुळं तिचे कार्य नीट होत नाहीं, ज्याच्या 
आरिरांत ही ग्रंथि बरोबर काम करते त्या 
मनुष्यांत चिकाटी, वैय व कोणत्याहि परि. 


> ५ 


स्थितीस तोंड विलक्षण 


देण्याची 'वमक्र 
प्रमाणांत असते. 
( /८--मी वुड >. न शिवू २. 
स्वादुर्पिंडांतील नलिकाहीन प्राथ : 
त्वादुर्पिंडांत स्वादुपिंड रताखेरीज डुर्सरा 
एक अंतःलावब होत असतो. हा. ला 
स्वादुरपिडांतील टॅंगरहनची द्वीपें (151015 0 


1,502071879) नांवाच्या भागापासून उत्पन्न 


> ७) 


होतो.व ताबडतोब तो रक्तांत मिसळतो. 


कार्य :--शरिरांतील साखरेचा उत्तम 
विनियोग करणे हे याचें मुख्य़ काम आहि. 
गरिरांतीळ साखरेचे पूर्ण ज्वळन न झाल्यात 
रक्तांतीळ साखर लघवीतून जाऊं लागते. 
या विकारास मधुमेह आहि. स्वादुपिंडाच्या 
या अतःसखावांत साखरेचे नियत्रण करणारे 
इन्सुळीन (15515) नांवाचे एक द्द 
(हार्मोन) आहे. 


जननग्रेथि ((०॥७चे) :--स्त्रियांचे बाब” 
तींत रजःयिंड व पुरुषांचे बावतींत रेतरःपई 
ह्यांचा ह्या ग्रेंथींत समावेश होतो. रेतःपिड 


किं ह. पेड ज्र 
किंवा वीयेपिंड ( प'७७६७5.) ह॑ 


प्रजननौद्रियांतील मुख्य ग्रॉथे होय. दिंच्या” 


>>>.>--------"--->_--->>>->>>>>>>>>ब्टाय्७---- च का य 0. आयन कळकट 2 4 रोक. - डा ॅशस्स््बबाबाााााशााशाााााााा 
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पासून पुंंत्रीज उत्पन्न होतै. प्रत्येक ग्रंथि 
सुमारे १ इंच लांब असून तिचा आकार 
लांबट गोळ असतो. पुरुष वयांत येऊं लागला 
म्हणजे पुरुषत्वाचीं लिंग विषव्रक दुय्यम 
लक्षणे म्हणजे मिश्या व दाढी येणें व शब्दे" 
द्रेय वाहून आवाजांत बदल पडणे इत्यादि 
दिसू लागतात. द्ृपणांतील हा अंतःखीाव 
रक्तांत मिसळल्यानंतर पुरुषाच्या अंगांत 
उत्साह व कर्तैत्वशाक्ति उत्पन्न होते. धडाडी, 
शोर्य, धाडस वगेरे गुणांची वाढ.या अन्तः- 
सावावरच अवलंबून आहे. 

रज:कोश (00८1७3 ) ह्या स्त्रियां- 
भधीळ प्रमुख जननग्रेथि होय. ह्या दोन 


ग्रंथ कटीर पोकळींत गर्भाशयाच्या दोन्ही 
बाजूस असतात. ह्यांचा आकार्रहे लांबट 
गोळ असून त्या लांबीला सुमारे १ इंच 
असतात. 

काये :--(१) था ग्रेथीपासून स्त्रीबोज 
उत्पन्न होते. (२) स्तनाची वाढ.होऊन. जन- . 
नेद्रियाची वाढ होऊ लागते. कात व 
जननैद्रियावर केस येऊ लागतात. (३) 
त्वचेखाली वसापिड ( चरबी ) सांठून शरीर 
पृष्ट बनते. (४) नितेंबाचा भाग विशाल 
बनतो. ही सव लक्षणे स्त्रीवयांत येऊं लागताच 
दिसू लागतात व त्यामुळे तारुण्यावस्थेत स्त्री 
सुंदर, आकर्षेक घ मोहक दिसते, 


१५२ 


वर[यामज्ञानकोश खंड ५ वा 


(१४) ज 


च. ० ७१%. 


ननाठ्रय. 


येरे 


शरिरांतीलळ महत्वाच्या अद्या जननें- 


हक्ट न > $ 4 ४९ 


द्रेयांची माहिती असणे द्यारीरस्वास्थ्य दष्ट्याहि 
महत्वाचे आहि. स्त्रियांच्या जननेद्रेयांचें स्वरूप 


ग्राहक म्हणजे ग्रहूणशीळ तत्वाचें असल्याने 


त्या इंद्रेयांची महत्वाची रचना ओटीपोटांत 


८२. 


असते. गर्भाशय, रजःकोप, रजोवाहदिन्या, 


योनीद्वार बंगेरेंचा समावेश स्त्रीजननेद्रियांच्या 
अंतभीगांत होतो. हे सवे अवयव कटीरपोक- 
ळींत असतात. स्त्रीजननंद्रियांचे बाह्यभागांत 
मान्स व्हेनरीस म्हणजे केसांनी अच्छादिलेला 
कामाचल हा भाग ओठाच्या आकाराचे लहान 


> ह. 


क्रिटोरिस अथवा 


डा सवी 


व मोठे अक्वे दोन भाग व 
योनीळिंग असे भाग असतात..ह्यांपेकी केसाळ 
कामाचल हा भाग, कटिराचे हाडापुढें असतो. 
हा भाग म्हणजे त्वचेखाली चरत्रीचा एक थर 

असतो. यौवनावस्थेत ह्या भागावर केस येतात. 
ओठासारखे जे दोन भाग असतात त्यावर 
लहान मोठ्या सुरकुत्या असतात. 


स्त्रीच्या कटिरांतून मधोमध घेतलेल्या 
छेदाचें चित्र पाहिल्यास त्यांत वरच्या अंगास 
उजवीकडील रजोवाहिनी दिसून येईल ( व्वित 
अंक १०५ ), त्याच्या खाली रजःकोद आहि 
व त्याच्या लगत गर्भादायाचा छेद दिसतो. 
गर्भाशयाच्या पुर्ढाळ अंगास मूत्राशय आणि 
मृत्रागायाच्या खाली योनीद्वार दिसते. गर्भा- 
रायाचे मुख खाला योनीद्राराकडे तोंड करून 
असते व योनीद्वाराच्या मागील अंगास गुदद्वार 
असते, चित्रांत स्त्रियांची जननेंद्रिये ओटीपोटांत 
कीं असतात ते दाखविलें आहे. 
चित्रांत मध्यभागी गर्भाराय असून त्यांतील 


भाग स्पष्ट दिसावेत म्हणून त्यांचा 


छेद घेऊन दाखविछा आहे. गर्भाशयाच्या 
दोन्ही बाजूस दोन रजोवाहिन्या असतात. 
प्रतेक रजोवाहिनीच्या खालच्या अंगास एर्क 
एक रजःकोश असतो. ह्या रजःकोरास विटाळ 


> २ ब क 


उत्पन्न करणाऱ्या ग्रांथ असंही 


म्हणतात. 
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रजोवाहिनीच्या बाहेरच्या टोकास रजोवाहि- 
नीचें तोंड म्हणतात व या भागाभोवती एक 
प्रकारची झालर दिसते. गभोशयाचे द्वार 
योनीच्या आंतीळ अंगास जोडलें गेलेले दाख- 


विळे आहे. उजव्या अंगाची रजोवाहिनी व 


रज:ःकोश ह्यांचे छेद घेऊन आंतील भाग स्पष्ट 
दाखविळे आहेत. रजःकोशाच्या आंतील 
अंगास एक पिवळा पदार्थ असतो. रजःकोश 
व रजोवाहिनी यांना जोडणाऱ्या पडद्यास 
रजःकोरबेधन असं म्हणतात, 
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नरो) 
-_ रज:कोपवंघन. 
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रज:ःकोष 


 स्जोवाहिनीचे तोंड 
तोंडाभोंबतालची झाळर. 


ज्रित्र अंक १०६ 


योर्नाद्वार (४५७७७) !-कटीरपोकळींत 
ही एंक नळी असते. हिची लांबी साधारण पणं 
४-५ इंच असते. तिला तीन आवरणे अस- 
तात. सर्वोत आंतील मऊ अंतस्त्वचेचे, मधले 
सॅनायूचे व बाह्ययावरण॑ उत्थापक पेश्ी- 
जालांचे असतं. सर्वात आंतील आव'रणांत 
मजातंतू असतात व॑कामवासनेचे वेळीं ते 
उंद्दोीपीत होतात. योरनीद्वाराचें कार्य म्हणजे 
मासिक खाव बाहेर सोडणें, पुंबीज टाकणाऱ्या 
जननोंद्रयाचा स्वीकॉर करणे व नवीन जन्म- 
ल्या जीबास बाहेर पाडण्यास मार्ग देणें 
हें होय. 

गभोडाय : 


भे "( ए५७१पड ) काटरांत स्नायूची 
दा एक साधार र 


ग त्रिकोणाकाति पोकळी औंहे. 


ह्याचा आकार निवडुंग ( पिअर ) फलाप्रमाणे 
असून तो सहा अस्थिबरंधनानीं वेढलेला 
आहे. ह्याचा खोलचा भाग म्हणजे ह्यांची साच 
योनीद्वाराच्या नळींत वरच्या बाजूस घुसलेली 
दिसते, ह्याची लांबी सुमारें ३ इंच, रुंदी ९ 
इंच व' जाडी १ इंच असते. त्यांचे वजन 
दीड औंत असते. ह्याचे तीन भाग आहित. 
वरचा रुंद भाग, मधळे अंग व खालचा 
भाग किंवा मान. वरच्या रुंद भागाला रजी 
वाहिनी येऊन मिळते. ही पोकळी ल्डीन 
अंसते. ह्यालाहि योमीद्वाराप्रभाणेंच तीर्त 
आवरणें असतांत. ह्याचें मुख्य काश्र म्हणजे 
गर्भधारण करणें. मूळचे रजःकण 4 चार 
माहिंन्यानंतर वाढणारा गर्भ ह्याला मुक्लक 
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जागा देणें हें होय. मासिक स्मावाचे क्रियेंसहि 
ह्याची मदत होते ( चित्र अंक १०६ ). 

रजोवाहिन्या ( ७101091 (00७93 ) *0 
इटालिअन शास्त्रज्ञ फिलोपिअन्‌ ह्याच्या ह्या 
बाबतींतील शोधावरून हें नांव ह्या नालिकांस 
देण्यांत आळे आहे. गर्भाशयाला जाडून त्याच्या 
दोन्ही बाजूला ह्या दोन रजोवाहिन्या असतात. 
ह्यांचो प्रत्येकी लांबी सुमारे ४ इंच असत. ही 
वाहिनी गर्भाशयाचे बाजूस अरुंद असते, परंतु 
पुढे तिचा व्यास वाढत जातो व शेवटी रजः- 
कोशाला मिळण्यापूर्वी तिचा आकार एखाद्या 
तुतारासारखा होऊन शेवटीं झालर जोडलेली 
असा भाग असतो. रजोंवाहिन्यांनाहि योनीद्वार 
व गर्भाऱायाप्रमाणेंच तीन आवरणं असतात. 
रज:कोशांत उत्पन्न झालेले रजःकण ह्या वाहि- 
नीवाटे गर्भाशयांत नेळे जातात. स्त्रिया योव- 
नावस्थेंत आल्यावर दर २८ दिवसांनीं त्या 
रजःकण किंवा रजःगाळ टाकीत असतात; 
व ते कण ह्या वाहिन्यांतील केसांच्या हाल- 
चालीने गर्भाशययाकडे नेळे जातात. 

रजःकोडा (००५५४७७) : "गर्भाशयाच्या 
दोन्ही बाजूस ह भाग असतात. ह्यांचा आकार 
बदामासारखा लांधट पण चपटा असतो. 
गभादायात हा दोन तऱ्हांनी जोडलेला असतो. 
आतल्या बाजूनं रजःकोश बंधनांनीं गभोशयास 
जोडला जातो व बाहेरच्या बाजूने रजोवा- 
हिनी मार्फत तो गर्भाशयास जोडळेला असतो. 
ह्याचा रंग पांडुरका असून योवनावस्थेपूर्वी 
तो बाहेरून गुळगुळीत असतो, परंतु जसजसे 
त्यांत रजःकण उत्पन्न होऊ लागतात तसतशा 
त्यावर सुरकुत्या पट्टं लागतात. ह्याची लांबी 


१॥ इंच, रुंदी पाउण इंच व जाडी एंक- 
तृतीयांश इंच असत. जनर्नक्रियेत ह्या अव- 
यवाचें महत्व फार आहि व त्यावर पुष्कळ 
अंशीं स्त्रियांचे आरोग्य अवलंबून असते. 
ह्यांत बोंडासारखा एक भांग असून त्यांतील 
द्रवामध्ये रजःकण प्रथम उत्पन्न होतात. नंतर 
हा भाग पक्का होऊन फुटतो व त्यांतून रजःकण 
रंजःकोशाच्या भागांत. येतो व त्या ठिकार्णी 
जर त्यात्त रेतःकण मिळाला तर जोव उत्पन्न 
होतो. परंतु रजःकणाशी जर रेतःकणाचा 
संयोग झाला नाहीं तर तो रजःकण गर्भा- 
शायावाटे योनीद्वारांतून बाहेर टाकला जातो 
व त्याच वेळेस रक्तखावाहे होतो, ह्यालाच 
मासिक विटाळ असं आपण म्हणतो. ह्यांतच 
ल॒कणासारखा पिवळट एक भाग असतो, 
रजःकोशाचा आकार लहानपणीं लहान असतो 
पण योवनावस्थेंत तो माोठमोठा होत जातो 
व नंतर रजःकण उत्पन्न करण्याची क्रिया 
अमूक एक वर्षानंतर बंद झाली म्हणजे 
पुन्हा त्याचा आकार लहान होतो. 

स्तन :--ह्या अवयवांचाहृि समावेश 
पुष्कळ वेळां स्त्रीजननेंद्रियांत केला जातो. 
नंबर तीन व सहा ह्या बरगड्यांच्यामथ्ये हा 
भाग असतो. वर वणेन केलेल्या जननेंद्रेयांची 
ज्या वेळेस वाढ होते त्याच वेळी हा भागही 
वाढू लागतो व मूळ जन्मल्यावर हा अधिक 
वाढतो. उजव्यापेक्षां डावे स्तन जरा मोठें 
असून ते किंचित्‌ खाली झुकलेळे असतें. 
स्तनाच्या बोंडाचा रंग साधारणपणें तांबूस 
असतो, परंतु गर्भावस्थेत अगर मूळ जन्मल्या- 
वर तो काळसर होतो. 
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नया ल आ. ३०१८ १0 स 


पुरुषांची जननेंद्रिये :--मूत्रपिंडांतून 
मूत्रादायांत लघवी आणून सोडणाऱ्या नालि- 
कांना मूत्रनलिका म्हणतात. मूत्राच्या पिदा- 
वीच्या डाव्या कजूची मूत्रनाळिका चिल. अंक 
१६०७ मध्ये दाखाविळी आहे. मूत्राशय आणि 
मूत्रनाठिका ह्यांची रचना स्त्री पुरुषांत सार- 
खीच आहे. कस्ताविक ह्या इंद्रियाचा जननें. 
द्रियंच्या विभागांत सद्चावेशा करण्याचें कारण, 


॥- ८. 


ग>> 


नाहा, परतु जननेंद्रियांशीं [निगडीत हीं मूत्रे 
ऱ्ि असल्याने त्यांचा त्यांत उलेख करणें जरूर 
आहे. मूच्ाशयाच्या दोन्ही बाजूस रेतादाय 


> ह्न्या झा 
व रेतवाहिन्या हित. रेताशयाच्या खालील 
वाज्लूस रेतल्खळन करणारी नटिका असते 


रेत तयार होऊन रंतादायांतः सांचर्ते व स्त्री- 
पुरुष समाममाच्या केळीं अगर इतर प्रसंगी 
कामकासना प्रदीक्त जाहल्यास रेतारायांतून 
रेतस्क्लन करणाऱ्या नलिकावाटें तं रेत 
शिस्नाच्या देठाजवळ येऊन पडते व तेथून 
मूत्रद्वारापथंत येऊन दारिराबाहेर पुडे; 
मूत्रादायाच्या खालच्या व पुढील आ 
मूत्रमार्गाच्या तोंडाद्यीं व मूत्रमार्गा सर्भोक्ता 


प्र ष्क्््् ््य 
मूत्रनलिका व दारीर) 
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मूजादायासमोरील पोस्टेड मंथि] 


चिकटलेली अशी आुक्र ग्राथि ( एटककराश 
जा. ) असते. हीच ग्रांथ वृद्धापकाळी 
मोठी होऊन मूत्रमार्गावर दाब देते व मूत्रा 
शयांतून मूत्र बाहेर पडण्यास अडथळा 
उत्पन्न करते, 


शरोरंविज्ञाने ( जननौद्रे 


“पुरूषाची गुह्य जननेंद्रिये 


च 
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चित्रे अके १०८ 


पुरुषांची गुह्य व बाह्य जयी 
तित्र अंक १०८ मध्ये खालच्या बाजूस 
वृषणाच्या आंतील भागांत अण्डोशयांतील 
रेतोत्यादक नांलेर्कांचे जाळे दाखाविळे आहे. 
त्या ठिकाणीं रेव उत्पन्न होऊने रेतवाहिनीतून 
वर जाऊन मूत्राशयाच्या दोन्ही अंगास 
असणाऱ्या दोन्ही रेताशेयांत ते साठांविलें जाते. 
भुक्रग्रंथीच्या खालच्या बाजूस कोपर नांवाच्या 
गास्त्रज्ञाने शोधून काढेळेली कोपरग्रंथि आहे. 
चित्रावरून जननेंद्रिये कोणतीं, काठे व केशी 
आहेत ह्यांची सोधारण कल्पन येईल. 


पुरुषांच्या जननोद्रेयांत ]शीस्न (15115) 


ब्रषंण ( ६७५६1८७) रेताशय (501091111 ए७5 - 


२३ेव्या. ज्ञा. 


भेळ) रेतेबाहिन्या ( ९६5६ ०७७७४१) 
ब शुक्रग्रेथि ( 7०5(७७ टोष्पा१) इत्पादि- 
कांचा सभावेज होतो. 

स्त्रियांची मुख्य जननाद्रय आंतल्या 
बाजूस असतात; त्योचे उलट पुरुषांची मुख्य 
जननोद्रेथें बाहेरच्या बाजूस असतात. 

शुक्रप्रा्थि :--कटीरपोकळीत 
राच्यावर मूत्रमार्गाच्या मुरवाती जवळे 
पेशीजालांची ही ग्रंथ असते. ही रुंदीला 
१॥ इंच व जाडीलो १ इंच असते. ह्दी 
अश्थिबंधनांनीं वेढलेली असते. 


गुंदडा- 
स्नायू- 


हौ फिकर 


तांबूस करड्या रंगाची असून हिच्यांत रक्त. 


वाहिन्या ब मजातंतू असतात. अंतःखावा- 


१७८ व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


यज याजा जयय्याचया 
ह शशाआायायवासससदवव.ािदिि्ययन 


दावाय हिच्यांतून एक पांढरा द्रव पदार्थ 


कोपरस्रॉथ :--ह्या दोन लहान पिवळ्या 
वाहत असतो. गर्भाशयाच्या आरोग्याचा 


रंगाच्या ग्रेथि मृत्रमागीच्या खालीं कांढीं अंतरी 
जसा स्त्रयांच्या मानसिक आरोग्यावर परि- झांकडेल्या आहेत, एक इंच लांब्र नलिकेवाटे 
णाम होतो त्याचमरमाणे ह्या ग्रंथीच्या आरो- ह्यांतून खाव मूजमागीत टाकला जातो व 


1चत्र अंक १०९ 


माचा स्णाम पुरुषांच्या मानसिक स्वास्थ्या- त्याचा वंगण (10005. ५५2 
वर हाता. ह्या ग्रंथीचे कार्य म्हणजे समा- योग होतो. 

७ यकी हा. देव पदाथ निर्माण 

2 ्मांगावताता वाहून नेऊन कोपर. 
ग्रथीच्या स्थाबांत व रेतांत मिसळविणें हं 


शिर ( 2७515 ) :--जननौोंद्रयाचा हा 
भाग आतल्या बाजूस ' मूत्रमार्गास जोडलेला 
होय. असतो. ह्याचे तीन भाग असतात. एक 


शरीरवविज्ञान ( जननेंद्रिथे ) १७९ 


अगदी मुळाजवळचा, दुसरा मधळा लांवट 
भाग व तिसरा पुढचे टाक. ह्याची त्वचा 
पातळ व काळसर असते. हा अवयव तान 
तऱ्हांच्या पेशींजालांचा बनलेला असतो. 

अण्डाडय किंवा वृषणाची पिशवो 
( 8ल'ळ'प० ) :-र्‍ ही त्वचेची एक पिशवी 
असून हिच्यांत रेतोत्पादक नालिका, रेतवाहिन्या 
च॒ आंतील ग्रथींचे जाळ अशी रचना असते. 
हिच्यांत आकुंचन पावण्याची दाक्ति असते. 

रेतःकाष अथवा वृषण ( ६७५४७ ) :-रेत 
उत्पन्न करणाऱ्या ह्या दोन ग्रंथि पुरुषांत दोन 
मांड्यामध्ये वर सांगितलेल्या पिदाव्यांत 
असतात. त्यांचा आकार लहान आठळी- 
प्रमाणे असतो. ह्यांत सूक्ष्मनाळिकांची अनेक 
चेटोळीं असून त्यांतून रेतनलिका नित्तात. 
पित्त ज्याप्रमाणे पित्ताराय़ांत सांठावळें जातें 
त्याप्रमाणें वीर्य किंवा रेत रेतःकोल्यांत सांठावेळें 
जातें व तेथून तं मूत्र नालिकेतून बाहेर पडते. 

जन्मापूर्वी ह्या ग्रोथि मूत्रपिंडाखालळी 
उदर पोकळींत अप्ततात. परंतु जन्म होण्यास 
एक महिना राहिला म्हणजे त्या अण्डाशयांत 
येतात. ह्यांपैकी डावी ग्रांथ जरा मोठी असून 
खाली झुकलेली असते. ह्यांत जवळ जवळ 
३०० सूक्ष्म रेतोत्यादक नलिका असतात. ह्या 
एकमेकांस जोडून जर ठेवल्या तर त्यांचीं 
लांबी सुमारे १६ फूट भरेल. ह्या नलिकांतच 
जीबपेशी निमाण होतात. 


रेतवाहिनी ह्यांपासूनच निघते व करटार 
पोकळीतून मृत्राशायापर्यंत जाते व तेथ रेत 


रज्जूमाफत रेताशयास मिळते. ही सुमारे २ 
कूट लांब असते. 

ह्या कोशांतून दोन तऱ्हेचे क्षाव नितर- 
तात. बहिःखाव हा कामवासना उत्पन्न झाली 
असतां तयार होऊन रेतनलिकांवाटे बाहेर 
पडतो व त्यांने प्रजोत्पात्ते होऊं शकते. 
ह्याशिवाय ह्यांत अंतःलाव होतो त्यानं उत्साह, 
कतेव्यश्ाक्ते, धडाडी व शोये वगेरे गूण 
अधिक प्रमाणांत उत्पन्न होतात. ओठ, खांका 
ब इतर कांही भागांवर केस येऊ लागतात, 
जननोद्रेयांची वाढ होते व पुरुष प्रजोत्पात्त 
करण्यास समर्थ होतो. 

रेताशय :--हे दोन पिशवीवजा भाग 
मूत्राशय व गुदद्वार ह्यामध्ये असतात. रेत- 
सखावार्‍चा हा सांठा असून त्याची लांबी सुमारे 
२। इंच असते. 

रेत ( 86७७] गी फा.) :-र्‍पदाट 
पांढऱ्या रंगाचा हा एक द्रव असतो. ह्यास 
एक प्रकारचा चमत्कारिक वास असून 
त्यांतच रेतजन्तु किंवा आक्रजन्तु निर्माण 
होतात. 

रेतजन्तु ( 8७0॥४४०८०७ ) :-र्‍हे 
आकाराने लांब असून त्यांचे दोन भाग 
असतात. एक अण्डाकृति डोक्याचा भाग व 
दुसरा शेपटीसारखा बारीक भाग. ह्यांची 
हालचाल फार जोराची असते. बेडकाचे एक 
प्रकारचे शेपरटीवाळे पोर जसे पाण्यांत घांबपळ 
करीत असते त्याचप्रमाणें रेतांत ह्यांची घांवपळ 
होत असते. 


१८२० व्याय,मज्ञानकोर खंड ५ वा 


राजगड 


> ४ 
४7९7271279 ५4) 


चित्र अंक ११० 


टप्करी दष्टि सोडून दिली तरी सृष्टीसोंदर्यांच्या दृष्टीनं व दवापाण्याच्या. दृष्टीनें वरील 
किल्याचे महत्व केव्हांहि कमी होणें शाक्य नाहीं. पर्वतावर्यळ सूर्वप्रकाशांत एत 
किरणांचे प्रमाण अधिक असते. पर्वतप्रष्ठावशील वनश्रीहि अत्पंत आल्हादकारक 
व उ साहवधेक असते. म्हणून बरीचश्ली रुग्णालये व हवा खाण्याची 
टिकाणे पदताच्या प्रष्ठमागावर स्थापण्यांत येतात. 


आरोग्यशास्त्र. 


-*-५%४€€६३-- 


लेखक :--रा. नीळकंठ गणेश गोखले, बी. ए. एलएल. बी.डी, डी एस्‌ सी. बडोदे. 


ज्ञानप्रसारच्या दृष्टीनं आपल्या देशास 
, सध्या जर कोणत्या वाड्ययाची जरूरी असेल 
तर ती शास्त्रीय वाड्ययाचीच होय. शिक्षणाच्या 
दृष्टीने शारीरश्याक्ञ व आरोग्यशास्त्र ह्यांची 
माहिती जितकी पाश्चिमात्य देशांत प्राथामिक व 
माध्यामिक शाळांतून मिळते तितकीहि माहिती 
आमच्या इकडील कित्येक ग्रॅज्युएट पदवी- 
घरांनाही नसते. 
ही दिह्या ज्या दिवशी बदलेल 
तो हिंदुस्थानांत सुदीनच 
समजला जाईल. 

आरोग्यशास्त्र हा विषय 
अगदी सोपा अर्भे मानण्यांत 
येतं; तथापि ह्या शास्त्राची 
चांगली मा!हती होण्यास प्रथम 
इंद्रियविज्ञानशास्त्राचा अभ्यास 
केला पाहिजे. हं शिक्षण लहान- 
पणापासूनच व तेहि चांगल्या 
तज्ञ माणसाकडून दिळं गेले पाहिजे. जनतेत 
आरोग्याची जाणीव उत्पन्न करणें, त्या अनु- 
रोधाने अभ्यासक्रम आंखणे, व्याक्तिगत 
उपदेश करणे इत्यादि कार्मे समाजांत सतत 
झाली पाहिजेत. आपल्या जीवनामध्ये आरो- 
ग्याला किती उच्चस्थान आहे व ते आरोग्य 


शिक्षणाची > 


रा. नीळकंठ गणेश गोखले. 


करस प्राप्त होईल व टिकेल ह्या संबंधाची चचा 
ह्या भागांत आढळेल, 

आरोग्याची जोपासना करण्यास मुबलक 
मोकळी हवा, साधे परंतु सकस भरपूर अन्न, 
नियमित व्यायाम आणि सभोवती आमनंद- 
दायक वातावरण ह्यांची आवश्‍यकता असते, 
आरोग्याची आव्यकता केवळ पुरुषांसच नसून 


स्त्रियांनींहि ह्याकडे जरूर लक्ष 
दिळें पाहिजे. उत्कृष्ठ आरोग्य 
हा सोंदर्यांचा पाया आहे. 
स्त्रियांना व्यायाम करून पहेल- 
वानासारखे बळकट जरी व्हाव- 
याचे नसले तरी सोंद््यवधेनाच्या 
दृष्टीनाहे आरोग्य संपादणे 
आवदयक असतें. मनुष्यानें 
बलवान समाजाचा घटक 
म्हणून आरोग्य संपादिले 
पाहिजे. आरोग्यशास्त्राचे नियम 
नुसते माहित असून काम भागत नाही 
तर ते नियम आचरणांत आणले पाहिजेत. 
स्रीपुरुष, लहान मोठा, श्रीमंत गरीब सर्वानी 
एकजुटीने समाजाचे आरोग्य वाढविण्यास 
झटले पाहिजे.* मनुष्याने मनापासन प्रयत्न 
केला तर हिंबताप छृग, पटकी, क्षय वगेरे 


१८१ 


ककि”. 


रोंगांचें उच्चाटन करणें फारसें अवघड काम 
नाहीं. प्रत्येकाने आरोग्यक्ाराची तत्वे जाणली 
पाहिजेत, त्याप्रमाण आचरण ठेवळें पाहिजे 
व त्याचा उपदेदा इतरास केला पाहिजे. केवळ 
दैवी आपात्त म्हणून हताश होऊन न बसतां 
सांथीच्या ब सांसर्गिक रोगांपासून मानव- 
जातीचे रक्षण करण्याकरतां झटले पाहिजे. 
समाजांत ह्या शास्त्राचे ज्ञान 
इंग्लंडमधील मृत्युंख्येचे प्रमाण दिवे दिवस 
कसे कमी होत आहे त्याकडे आपण लक्ष 
देणे जरूर आहे. सन १८६५ साठी तेथे मृत्यूचे 


दरह्जारी प्रमाण २१*५ होते; तें कमी होत 


पसरल्यामुळे 


व्यांयामज्ञानकोर खंड ५ वा 
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होत सन १८९५ मध्ये १४४ वर आलें व 
गेल्या ४० वर्षात तें बरेंच खालीं आलें आहे. 
परंतु खंदाची गोष्ट अशी कीं, नेसर्गिक साधने 
जास्त अनुकूल असतांनासुद्धा ह्याच्या निम्य़ानेंहि 
पडत नाहीं, सन 


> 


प्रगति आपलेकडे दष्टीस 
१९३० मध्यें हिंदुस्थानांत दरहजारी मृत्यूच 
प्रमाण ३०.८४ इतकें होते. गेल्या २० वपात 
रे सांथी नसतांनाहि दर- 
फारसे कमी 


प्रेंग, इन्फ्टएन्य़्ा 
हजारी मृत्युसंख्येचे प्रमाण 
दिसत नाहीं. ह्याचे कारण एकच व 


झ 


ले 


नि 


ते म्हणजे आरोग्यविषयक ज्ञानाकडे आपल 
दलक्ष हेंच होय, 


चित्र अंक १११ 
प ७. च्श -] क 
पवेताचे माथ्यावर अगर मोकळ्या मेदानांत हवा शुद्ध असते आणि 


समुद्रकांठी, 


> 


ठिकाणीं लहान पा हिंडण्या फिरण्याची मोज वाटते. 


ॉँ 
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(9) हवा. 
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हवेची आवद्यकता :--या प्रथ्वीवर 
जीवन कठणाऱ्या सर्वे प्राण्यांस व वनस्पतीस 
त्यांचे शरीरव्यापार सुस्थितींत चालूं राखण्यास 
व जरूर ती वाढ व हालचाल घडवून आण- 
ण्यास शक्तीची फार जरूरी असते. ही शाक्ति 
त्यांना त्यांच्या शरिरांतीलळ अथवा शारिरात्रा- 
हेरील अन्नांच्या रूपांतरापासून मिळते. हें 
रूपातर मुख्यतः झुद्ध हवेतील प्राणवायूच्या 
सहाय्याने होतें. ह्यावरून प्राण्यांच्या ब वन- 
त्पतींच्या दारीरव्यापारांत हवेचें महत्व किती 
आहे ह्याची कल्पना येईल. अन्नात्रांचून 
कित्येक दिवस व पाण्यावांचून कांहीं काळ- 
पावेतो. आपणांत जिवंत राहतां येतं, परंतु 
हवेचे अभावी आपणास थोड्याच काळांत 
मृत्यू आल्यावांचून राहणार नाहीं. शारीरा- 
रोग्याच्या दृष्टीनें शुद्ध हृवेचें फारच महत्व 
आहि. आपल्या सभोवतालच्या हवेतील घट. 
कांत जर फरक झाला तर त्यामुळें शरिरांत 
रोंग उसन्न होतात. 


समुद्राच्या सपाटीपासून तळापर्यंत जसे 
पाण्याचे थर असतात त्याचप्रमाणें प्रथ्वीवर 
खालपासून वरपर्यंत अनेक मेलपर्यंत हवेचे 
थर असतात. समुद्रांत ज्यांप्रमाणें जलचर 
प्राणी राहतात त्याचप्रमाणें आपण ह्या इृवेत 
राहत असतो. हवेचे एकावर एक असे थर 
असल्यानें खाढील हवा घन व वरीळ विरळ 


अशी असते. डोंगरावरील व पर्वेतावरील 


हवेपेक्षा समुद्रसपाटीवरची हवा पुष्कळ 
घन असते कारण हवेच्या थरांचा दाब त्या 
ठिकाणीं सर्वांत जास्त असतो. जसजसे आपण 
अधिकाधिक उंपीचे जागेवर जावें तसतसे 


*“ आपणास हवा बिरळ प्रमाणांत भासेल. 


हवा आपणास दिसत नाहीं व संद 
वाहत असतांना ती आपणास भासभानहि 
होत नाहीं. हवा जोरानें वाहू लागली म्हणजे 
आपण तीस वारा असे म्हणतो. हवेच्या 
घटकावयवांत ज्या निरनिराळ्या वायूंचा 
समावेश होतो ते वायू एकमेकांपासून विभक्त 
करून त्यांचें वजनाहि करतां येते. 

हवेची घटना :--पाण्याप्रमाणें हवा 
हा रसायानिक पदार्थ (टा७णाटणा 00110१1 ) 
नसून ती अनेक वायूंच्या मिश्रणाने ( ८6014 
०8] 111507७ ) बनलेली आहे. रसायानेक 
पदाथीौत घटकांचे प्रमाण निश्चित्‌ असते 
परंतु हवा हें केवळ मिश्रण असल्यानें त्यांतीळ 
घटकावयवांच्या प्रमाणांत फेरफार 
शंकतात. 


होऊ 


श्वास घेते वेळी आपण जी आुद्ध हवा 
आंत घेतो किंवा जी शुद्ध हवा आपण घ्यावी 
तिचा व जी हवा आपण उच्छासावाटे बाहेर 
तोडतो तिच्या घटकावयवांचे शैकडा प्रमाण 
पुढें दिल्याप्रमाणे असते : __. 


5थायामज्ञानकोश खड ५ वॉ 


प्य्स्क्प्क्च्प्न्न्च्च्च्स्च्च्च् हिशाअआआजजझझ्य्य्यययद्झ्न्न्ग्टथॅकइिि्य य मी 


श्वास घेतलेली उच्छ्ञासावाटे बाहेर 


शुद्ध हवा, टाकलेली हवा. 
प्राणवायू २०-०६ १६-४८ 
नत्नवायू ७८*०६ ७८*०६ 
आर्गान्‌ ०:८२ ०८२ 
कारवन्डा- 
याक्‍्साईंड वायू ०.०४ ४४३ 


पाण्याची वाफ १.०० जास्त प्रमाणांत 


ओझोन अगदीं थोड्या मुळींच नाहीं 
प्रमाणांत 

अमोनिया | अगदीं थोड्या किंचित जास्त 

वगेरे वायू | * प्रमाणांत प्रमाणांत 


प्राणवायू :--हवेंत जे निरनिराळे वायू 
असतात त्यांपैकीं एकास प्राणवायू असं म्हण- 
तात, आपल्या हातास चार बोटें व एक 
आंगठा आहि. ह्या ह्यावरून ननत्रवायू व 
साणवायू ह्यांचे हवेतील प्रमाण आपल्या 
लक्षांत येईल. नत्रवायूचे प्रमाण प्राणवायूपेक्षां 
साधारणपणे चोपट असतें. प्राणवायूचे प्रमाण 
नत्रवायूपेक्षां कमी जरी असलें तरी ज्याप्रमाणें 
हाताच्या बोटांत आंगट्यांचेंच महत्व जास्त 
असते त्याचप्रमाणे प्रमाण कमी असून सुद्धां 
त्याचेच महत्व हवेंत त्याच्या नांवानुरूप मोठें 
असते. हवेत ह्याचें प्रमाण बेसुमार मात्र झाळे 
म्हणजे जीवन कठणें कठीण होतें. शरीर- 
चारणैस व ज्वॅलनाच्या क्रिवेंत ( ०३ंवे&2०0 ) 
ह्य एक अत्यावश्‍यक घटक आहे. श्रासा- 
भरोबर उ"ऊसांत गेलेल्या हवेतून प्राणवायू 
सतत शोंबून घतला जातो व रक्ताच्या प्रवा- 


बसबर हा निरानेराळ्या पेश्ीजालांकडे 
फोद्दोंचविला जातो, | 


ओझोन :--हां वायू स्हणजे प्राणवायू 
चेंच प्रखर स्वरूप होय. ह्याचे गुणधर्म प्राण- 
वायूप्रमाणेंचे आहित. समुद्रॅकांठी अगर 
डोंगर पठारावर ह्याचें वास्तव्य असते; आणिं 
म्हणून हवा खाण्याची ठिकाणें अगर रोग्यात 
हवापालट करण्यासारखी ठिकाणें अशाच 
जागीं असतात. डोगर-पर्वतावरीळ हवेतील 
विद्युतप्रवाह किंबा समुद्राच्या पाण्याचे होणारे 
बाष्पीभवन ह्यामुळे हा वायू तयार होतो. 


नत्रवायू :--हा वायू केवळ न्य 
वायूची प्रखरता कमी करण्यास उपयागा 
पडतो, जीवधारणेस प्रत्यक्ष असा ह्या 
वायूचा उपयोग नाहीं. ह्याच कारणास्तव 
त्यास नि"प्रम वायू (ळळ' ४०5 अते 
म्हणतात, 


अगोन्‌:--ह्या वायूचा शोध अलिकड 
लौंगला आहे. ह्याचे गुणदोष नत्रवायूप्रमाण च 
आहितं. 


कारबन्डायाक्साईडे वायू :-कर्बव 
प्राणवायू एकत्र झाले असतां कारवन्डाया-" 
क्साईड्‌ वायू तयार होतो. शुद्ध हवेत ह्याच 
प्रमाण फारच थोडें असते, परंतु अझर 
हवेत तै शंभर पटीने वाढतें. श्ातोच्छ्ञासाने 
तसेंच कोळसा, लाकूड, दिवा, अगर मेणबत्ती 
ह्यांच्या ज्वळनक्रियेनें व पदाथौच्य़ा कुज 
ण्याच्या क्रियेने हा वायू उत्पन्न होतो. हा 
वायू जरी एकसारखा तयार होत असला 
तरी शुद्ध हवेंत ह्याचें प्रमाण नियमित राहते” 
वनस्पतीच्या क्रियेने तसेंच वायूच्या व्यतिकरण 
( कणा ) क्रियेमुळे ते प्रमाण तसेंच राहू 


आरोग्यद्यात्र (हवा ) 
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दाकते, थोड्या प्रमाणांत ह्या वायूमुळ श्वासो- 
च्छ्ासाचें केंद्र प्रज्वलित होते. वाळलकामय 
प्रदेशांत ह्याचे अस्तित्व फारच कमी प्रमाणांत 
असते, परंतु ह्याचें उलट कारखाने, गिरण्या 
वभेरे ठिकाणीं हे प्रमाण फार जास्त असते. 
पाण्याची वाफ :--समुद्रांचे आसपास 
ह्यांचे प्रमाण जास्त असते. उप्ण हवेत 
ने जास्त असते, उलट थेडींत त्याचे प्रमाण 
वाजर्वापेक्षाहि कमी होते. हवेंत जी वाफ 
असते तिर्‍चा मनुष्याच्या शरिरावर महत्वाचा 
परिणाम होतो. थेडीचे दिवसांत हें प्रमाण 
फार कमी होत असल्याने आपलें डारीर 
कोरडे रखरखीत होते आणि म्हणून थंडीत 
त्वचेस नरमपणा 
उपयोग ठरणे 
अद दरौकडा 
असतो हू वर 


आणण्यासाठी तेलाचा 
ऊरूर अस्ते. हवेत वाफेचा 
उग्शरे ए:कप्!सून संवाप पेत 
कोप्टकांत सांगितलेंच आह. 
ह्यापेक्षा वाफेचे प्रमाण वाढले तेर त्या हवेस 
दमट हवा असे आपण म्हणतो. उलट हें 
प्रमाण वाजवीपेक्षा कमी अक्षेलळ तर ती हवा 
फार कोरडी आहे असे समजावे. ह्वा फार 
दमट असल्यास शारिरांतीलळ उष्णता निब- 
मनाच्या कायांत अडथळा येतो व हवा फारच 
कोरडी असली तरीहि शारिरांतील पाण्याचा 
_ भाग शछोपला जाऊन हवा शरिरास तापदायक 


» वाटते. 


हवेतील. घटकांचे वरीलप्रमाणे वर्णन 
झाल्यावर हवा अश्भुद्ध कशी होते ह्या विभागा- 
कडे आपण वळूं, ज्या कारणांनी हवा अशुद्ध 
होते त्यांतील महत्वाची कारणे पुढें दिल्या 
प्रमाणे होत. 

८४ व्या, ज्ञा. 


(१) ासोच्छास क्रिया :<-प्राण्यांच्या 
आरिरांत अन्नांताळ कर्बवायू व प्राणवायू ह्यांचे 
मिश्रण होऊन कारबन्डायाक्साईड वासू तयार 
होतो हे आपण वर पाहेलेंच. उच्छासावरोब्र 
टा वायू एकसारखा वाहेर सोडला जातो. 
आणि सिनेमा, नाटकग्रहे, वगैरे गर्दीच्या 
ठिकाणीं हा वायू जास्त प्रमाणात उत्पन्न होतो. 
अक्या ठिकाणी फार वेळ बसावे लागठें तर 
गुदमरल्यासारखे होऊन डोकें दुखणे, मळ- 
मळणे, ज्लीण येणें अत्ना तऱ्हेचे विकार उद्भव- 
तात. कोंदट जागेत राहणाऱ्या माणसांच्या 
अंगांत उत्साह दिसून येत नाहीं त्याचें एक 
कारण हेंच होय. अक्या लोकांची भूक मंदावते. 
झोप वरोबर येत नाहीं वब अशा राहणीने 
प्रत्यक्ष मृत्यु जरी बेत नसला तरी उरीर 
फिक्कट पडतें, प्रकृति खालावते व तो मनुष्य 
कोणर्‍्या रोगास केउ्हां बळी पडेल ह्याचा 
नेम नसतो. 

(२ ) उबलनीक्रिया :-कोळसा, लाकूड 
वभेरे जळत असतांना कारबन्डाया 
क्‍्साईडेड वायू उत्पन्न होतो. हा वायू तर 
विषारी आहिच परंतु ही ज्वलनक्रिया भरपूर 
प्राणवायूचे अभांबी बरोबर झाली नाहीं तर 
त्या ज्वलनक्रिधरेत कारबर्न्मानाक्साईड नांवाचा 
जास्त विषारी वायू उत्पन्न होतो. निजण्याचे 
खोलीच्या क्षेत्रफळाच्या प्रमाणांत जास्त 
माणसें झोपली असतांना जर कां त्या खोलींत 
शेगडी पटलेली असेल अगर रॉकेलची 
निमणी जळत असेल तर हा कारवन्मॉना- 
क्‍्साईड वायू जास्त प्रमाणांत तयार होतो व 


आंतील माणते बेशड होऊन पडतात. कार. 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


यमा डा आड जमिियाारय॒वाव 


खाने, व गिरण्या त्य़ाचप्रमार्णे स्वयंपाक घरांत 
काजळी सांठते. अद्या तऱ्हेच्या अशुद्ध हवेने 
श्रासनाळिकेची जळजळ होते, घसा सुजतो 
व फुप्फुसांचें रोग उत्यन्न होतात, 


(३) कुजण्याची क्रिया :-> एखादा 
प्राणी अगर एखादे झाडाचे रोपटे मेल्या- 
नंतर त्याच्या कुजण्याच्या क्रिवेस आरंभ 
दोतो. भाजी पाल्यांचीं देठीं, केळी व इतर 
फळांच्या साळी, केरकचरा, तब्रेल्यांतील शोण 
वगेरे ह्यांपासून होणाऱ्या कुजण्याच्या क्रिय्रेंत 
सल्फ्युरेटेड हेडोजन नांवाचा आति विषारी 
वायू उत्पन्न होतो. खाटिक, चांभार, रंगारी 
हेहि ह्या क्रिवेस मदत करतात. विशेषतः; अद्या 
ठिकाणीं हवा जर असेल तर 
ह्वा फारच दृष्रित होते व तऱ्हेतऱ्हेचे रोग 
उद्भवतात. 


दमट 


वर सांगितलेल्या मुख्य तीन कारणां- 
हिवाय धूळ, जीवजंतू वगेरेमुळेंहि हृवा 
अग्युद्ध होते. घुळींत खनिज व प्राणीज अस 
दोन तऱ्हेचे कण असतात, व त्यामुळे घसा 
सुजणे, डोळे येणें वगेरे रोंग होतात. वर्राल 
कणांदिवाय हवेत अगणित जंतूहि वावरत 
असतात. त्यांपेकी कांही अपायकारक अस- 
तात. देवी, कांजण्या, गोवर, गालगुंड, 
घटसर्प वगैरेंचे जंठु हवेंत असतात. दूषित 
इवेत शरिराची वाढ खुट्ते व रोगाविरुद्ध 


सातकार करण्याची शक्ति कमी होते. 


शी हेवा शद्ध होण्याच्या योजना :---दाट 
वस्तीच्या ₹ 

ह) देकाणा हवा निरनिराळ्या प्रकारांनी 
“तत होते हें वर सांगितटेंच आह, परतु 


पाऊस, घारे, वनस्पाति, व्यतिकरणाक्रेया, 
प्राणवायूक्रिया ब सूर्यप्रकाश इत्यादि नेस- 
[रिक योजनांमुळे हवेचे द्युद्दीकरण होत असते. 
पाऊस जोराचा पडत असल्यास रोगजंतू 
जोराच्या पावसाने वूर वाहून नेले जातात. 
पाऊस थंथ पडत असतांनाहि कारबन्डाया- 
क्‍्साइड वगेरे दूशित वायु त्यांत 93रून जातात 
ब त्यामुळें हवेतील अद्युद्धि कमी होते. 
वाऱ्याच्या झोताने तसेच असमान उष्णता" 
मानामुळें होत असलेल्या व्यातिकरण क्रियेनेंदि 
ह्वा शुद्ध होत असते. वनस्पति ह्या कामी 
प्राण्यांच्या फार उपयोगी पडतात. सूर्यप्रकाशांत 
[दिवसा त्या वनस्पती हवेंतील कारबन्डाब्राक्सार ४ 
शोषून वेतात. त्या वायूतीळ घटकांचे विभक्त 
करण करून त्यांपकीं कर्बेवायू हा सवत चे 
पोप्रणासाठी ठेवून घेऊन त्यांस निरूपयोगी असा 
प्राणवायू पुन्हा हवेत सोडतात. मनुष्य प्राण्या 
वर वनस्पतींचा हा केवढा उपकार ! मात 
वनस्पतींची हदी क्रिया सर्यप्रकाद्यांतच दीव 
असते. रात्रीं मात्र ह्याचें उळट क्रिया दोर 
म्हणजे रात्रीं वनस्पतीसहि प्राण्याप्रमाणे प्राणवार£ 
जास्त लागतो आणि म्हणन मनुष्य प्रा 
वनस्पतीश्ीं ज॑ एक प्रकारचे दिवसा मित्रत्वार्च 
नावे असते ते रात्री, दाच़ुत्वा 
व्रत. ह्यासांठीच घरांतील निजण्याचे खोलींत 
झाडांचे कुंडे फारस ठेवू नयेत. सूपरप्रकाशाने 


तर हवेच्या शुद्धी करणांत फारच मर्द 
होते, प्रखर सूर्य प्रकाशामुळे कित्येक 
रोगजंतू मरण पावतात. सूर्य प्रकाशानच 


वनस्पतींच्या हवा शुद्ध करण्याच्या कामांत 
मदत होते. साधारण सूर्यतापाने हवा असमान 


राहून व्यातिकरणासहि मदत होते. सूर्यप्रका” 


आरोग्यशास्त्र (हवा ) 
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* शांतील एतद्‌ किरणांचे योगाने ओश्लोन 
. नांवाचा वायू हवेत उत्पन्न होतो. 

वर सांगितलेल्या हवा आुद्ध करण्याच्या 
योजना नैसार्गक स्वरूपाच्या आहेत. कृत्रिम 
उपायांनीहि हवा शुद्ध करतां येते. साधा वारा 
घेण्याचा पंखा, विजेचा पंखा तसंच नळ्यावाटे 
वाऱ्यांच ह्लोत गरजनुतार आंत घेणें वगेरे 
उपायांनी हवा तात्पुरती शुद्ध करतां येते. 

हवा शुद्ध राखण्याचे कांभी ख लील 
गोष्टी ध्यानांत धराव्यात :--( १ ) घरास 
असलेल्या खिडक्या दारे राक्य तितकी नेहमी 
उघडीं ठेवावीत. ह्याविषयी विज्षषतः रात्री 
व घरांत एकादा रोगी असल तर जास्त 
काळजी घ्यावी. (२) आपल्या राहत्या घरा- 
भोंवतालचे जागेंत नासके कुजके पदार्थ, 
फळांच्या साली, भाजीपाल्यांचीं देठी वगेरे 
टाकू नयेत. (३) आपले शररीर व कपडे स्वच्छ 
ठेवावेत. (४) घरांतील मोऱ्या पायस्त्राने वगेरे 
पुष्कळ पाण्याने वारंवार धुवून स्वच्छ ठेवावेत. 
(५) घरांत सूयप्रकाश येऊं द्यावा. (६) घरा- 
भोवती मोकळी जागा सोडावी व धुर्ळांचा 
त्रास वाचविण्यासाठी थोडी लहान लहान 
झाडे घरापासून थोड्या अंतरावर लावावीत. 

वायु्षाजन :--बाहेरची शुद्ध हवा 
खोळींत घेऊन आंतील दूषित हवा बाहेर 
काढणें, किंवा दोहोंच्या मिश्रणाने आंतील 
दूषित हवेचा अपायकारकपणा घालविणे 
ह्यास वायुवीजन म्हणतात. हवा व प्रकाश 
येण्याची सोय नसलेल्या खोलीतील मूळची 
हेवा आत राहणार्‍या मंडळींच्या श्वासोच्छी- 
साने उबट, ओलसर व दूषित होते. तिचे 


नचळनवळन मंदावते; तसेंच आंतील मंडळीच 
तोंडांतून बोलतांना तुषार निततात त्या 
योगेहि हवेंत जंघु पसरतात. त्याच प्रमाणें 
गुदद्वार वगेरेतून निघणार्‍या दूषित वायुमुळेहि 
दुगधी पसरते. वरील कारणांनी खोलीतील 
हवा झपाट्याने दूषित होत जाते, तिला एक 
प्रकारचा कुजकट वास येतो व आंत राहणा- 
रांच्या प्रकृतीवर त्यामुळे फार बाईट परिणाम 
होतो. अशा खोल्यांतून राहणाऱ्यांची प्रक्ाति 
खालावते, त्यांची काम करण्याची कुवत कमी 
होते; व मानसिक वाढाहि खुटून क्षया सारख्या 
रोगांत त्यांना बळी पडावे लागतें. राहत्या 
घरास शुद्ध हवा मिळण्याची सोय असेल तर 
वर सांगितळेळे अपाय टाळणे शक्य असते; 
म्हणून वायुवीजन हा विषय व्यवहारांत फार 
महत्वाचा गणला गेला आहे. 


शीतल, कोरड्या व खेळत्या हवेचा 
मनुष्याच्या त्वचेबर सुखकर पारिणाम होतो. 
मनुष्याच्या प्रकृतीस हुषारी व तरतरी आणणें 
हा वायुवीजनाचा मुख्य हेतू होय. वायु 
वीजनासाठीं राहत्या घरांत अगर खोलींत 
जी व्यवस्था करतात तीस अंतर्वायुवीजन 
(1096779) ४७५०112100 ) असे म्हणतात. 
परंतु घरांत अगर खोलींत बाहेरून शुद 
हवा यावयाची असते, म्हणून शेजारची व 
पर्यायाने गांवची हृवाहि आुद्ध व खेळती 
ठेवणे अवश्य होय व या व्यवस्थेस बाह्य 
बायुवीजन ७( 5६७00) ४७॥])७101) ) असें 
म्हणतात. बाह्य वायुवीजन चागले व्हावे म्हणन 
शहरांतून पुढील प्रमाणे काळजी घेतात. रस्ते 
शक्य तितके रुद ठेवतात, घरें बेताचीच उच 


ट्ट 


व्यायाभज्ञानकांश- खंड « वा 


ओक हत त 2८ हित नेती” जडित डबीत क डड. 


बांधतात, गर्दीने घेर बांधण्यास परवानगी 
देत नाहींत, तसेंच घराभोवती थोडी तरी 
मोकळी जागा ठेवण्यास भाग पाडतात. 
रस्त्यावर पाणी दिंपड़डून धुळीचा जोर कमी 
करतात व इवेंत गारवा आणतात. उद्याने 
व॒ क्रीडांगण ह्यांची व्यवस्था करतात, व 
गांबांतीळ घाण कचरा लांब दूरवर नेतात. 


वायुबीजनाचे मुख्य दोन प्रकार असतात. 

> ता ८.) 2. > ली ७.५ क 
एक नेसार्गिके व दुसरा कृत्रिम. नेस्गिक 
वायुवीजन पुढील पद्धतींनी होते :-- 

१ वाऱ्याच्या झोताचें तत्व (6119107) 
3110 ३1७7981101 ) 

२ वायुमिश्रण ( वाशिएञअ्ा ०£ ४७5०5,) 

३ असमान उष्णतामानाचे तत्व. 


वाऱ्याच्या झोताचें तत्व :-- 
वारे वद्दात असतांना वाऱ्याऱचा 
झोत  प्रवाहासमोर . . असलेल्या 
स्विडकींतून आंत येतो. तो झोत 
समोरच्या खिडकींतून वाहेर 
पडण्यापूर्वी त्याचे पुढ असलेली 
ग्वोळांतीलळ अथ्ुद्ध द्दवा 
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॥॥-८:--5 


प्रथम 
वाहेर हांकळली जाईल (]60108- 


1०9) चित्र अंक १९२ मध्ये टं 
समोरासमोर  दढोन  स्तव्िडक्या र 
दाखविल्या आहित.  त्यांपॅर्की प 
स्वा&ील स्रिडक्या मुख्यत: हवेची 
आगमद्वारे किंवा प्रवेदाद्वारे 


दोत, तर्थाये एका ख्िडकांतून 
वणारा वाऱ्याचा झोत समोरच्या 


न क 
1111117111 न 


स्िडकोंतून बाहेर जातो त्या वेळेस - 


ताच खिडकी निर्गमद्वार म्हणून 


उपयोगी पडते. तो झोत वाहेर जात असतांना 
त्याचे आजूत्राजूची कांहीं अशुद्ध हवाहि झोता- 
धरोबर वाहेर खेचून नेली जाईल (हफश9) 
01 8५०७111101). अया रीतीने खोलींती चट 
विरळ झालेल्य! हवेत बाहेरची शीतळ व 
शुद्ध दवा भरेल जह्याजावरील खालच्या 
ववोल्यांतून ह्या हवेच्या झोताचाच उपयोग 
होतो. छपरास टोपणें, नळ्या धुराडं वगेरे 
ठेवून सुद्धां वरील तत्वावरच अडुळ ह्वा 
बाहेर काढतां येते ( धुराडे नत्र अंक १९ 2३). 

वायु मिश्रणाचें तत्व : -वन त वि 
वायू जवळ जवळ आले असतां ते एकमेकात 
संमिश्र होतात. घरांत छपरांतून, मिंतींच्या 
छिद्रांतून तसेंच वरांचे फटींतून वाहेंरीलळ वन 
हवा व आंतीळ विरळ हवा यांचे मिश्रण 


र 
> 
र 


चित्र अंक ११२ 


आरोग्यशास्त्र ( हवा ) 


कय तीणयाळकककमधमधाळनयाधधमममामधािकचायाधककडधमााधाभायाडयाडवामाडेनडाभवामधयडडववाडडभाधडडडा डीडी डोडीशा धडाड वावा वडाधडभव आवळी वेक> 


सारखें सुरूं असते. त्यामुळें आंतील दूषित 
हवा थोडी असल्यानें ब्राहेरच्या हवेमुळे तिचा 
दूषितयणा कमी कमी होत जातो. 

असमान उष्णतामानारचे तत्व :-- 
खोलीतील हवा श्रासोच्छासामुळे ब दिवा, 
चूळ, शेगडी वगैरे ज्यळन क्रियांमुळे उष्ण 
च हलकी होंऊन ती वर छताकडे अगर 
छपराकडे चढू लागते व निगमद्वारांतून 
बाहेर पडते व तिची रिकामी झाळेली जागा 


चित्र अक ११३ 


बाहेरच्या थंड, जड शुद्ध इवेने भरली जाते. 
थोड्या वेळाने पुन्हा वरील कारणामुळेच 
ही हवाहि दूषित होऊन वर चढून बाहेर 
बडते व तिची जागा नवीन शुद्ध हवा घेते. 
याप्रमाणे हवेत ये जा ( ठणाणा 
०७९1३ ) सुरू असते. मात्र ही ये जा 
जोपयेत आंतळी व बाहेरची हवा निरनि- 


राळ्या उष्णतामानाची असते तोंपर्यंतच 


शटर 


चाळू राहते. उन्हाळ्यांत खोलींत आयला 
जीव गुदमरतो, कारण त्यावेळेस खोलींतील 
हवेचे ब बाहेरील हवेचे उष्णतामान जवळ 
जवळ सारखेच अपते म्हणून हवेची ये जा 
थांबत . 

अद्दाद्ध हवा बाहेर जाण्यासाठी जीं द्वारे 
असतात त्यांस निशेमद्वारे म्हणतात व दाद 
हवा आंत येष्यासाठीं जीं द्वारे असतात त्यांस 
आगमद्दारे म्हणतात, आगमद्दारे खाली व 
निगेमद्वारे वर अशी रचना असते. ह्याच 
कारणासाठी व्हॅटीलेटर्स म्हणून ज्या झडपा 
ठेवतात त्या दारांच्या किंवा खिडक्यांच्या वर 
रेवतात ( चित्र अंक ११४ ). धुराडी व 
छपराचीं छिंद्रे ह्यांचाहि निगम द्वारें म्हणून 
चांगला उपयोग होतो. धुराडे अगर 
चिमणी ह्यांचेद्वारेहे आंतील अदाद्ध इवा 
जोराने बाहेर कक्षी ढकलली जाते तें 
लक्षांत घेण्यासारखं आहे. चित्र अंक ११३ 
मध्ये चिमणीच्या वरून वाऱ्यांचा झोत 


१९८ 


व्यायामज्ञानकोटा( खंड ५ वा 


आ चयचययययायययादयायययाममयययाडयजयययायजयययययय्यफोयय ययास ्पस्पयसस्यस्सस्सस्पससस्ससससससससस््स्सससस्सस्््स्रस्स्स्सयास्क्स्स्च्ट 


जोरांने आडवा वाहतो त्यामुळे चिमर्णातीळ 
हवा जोरानें वर खचली जाते व रिकाम्या 
झालेल्या जागेंत आंतील अथ्युद्ध हवा जोराने 
वर शिरते. 
कृत्रिम वायुवीजन :--हें तीन ररातांनी 
दोते. १ निवांहपद्धात, २ झोतपद्धाति, 
३ निर्वाह व झोत पद्धर्तीचं मिश्रण. 
साधे अगर विजेचे पंश्ले, शेगड्या 
वंगेरेंचा उपयोग करून खोलींतीळ हवा 
वाहेर काढून टाकतां येते, ह्या पद्धतीस निर्वात 
पद्धति (_ए०००ए॥) 895610 ) असे म्हणतात. 
ह्या कृतीत खोलींतील हवा कमी होते. हवेचा 
दाब कमी होतो व त्यामुळ॑ अधिक दावाची 
वाहेर्ची शुद्ध हवा आपोआप आंत शिरते. 
दुसरी पद्धति म्हणजे झोत पद्धति. मोठ्या 
कारखान्यांतून कामकऱ्यांचें अंगावर शुद्ध 
हवेचे झोत सोडतात. मोठ्या सभाग्रहांतूनहि 
ह्या पद्धतीचाच उपयोग करतात. तिसरा 
प्रकार म्हणजे ह्या दोहोंचे मिश्रण (13&181166- 
5४8६७७ ). लंडन येथे पालमेटमध्ये ह्याच 
तत्वांचे अवलंबन करून हवा शुद्ध केली 
जाते. 
निरोगी व रोगी अवस्थेंत वायुवी- 
जनाचें महत्व :--जीवनाचा आनंद लट- 
ण्यास आपली प्रकृति तरतरीत व मन सुप्रसन्न 
असले पाहिजे. ह्यासाठी ताज्या शुद्ध द्ववेची 
आवश्यकता असते. मोठ्या शहरांतून विशे 
पत्त: मजूर वगीच्या राहत्या जागीं ही गोष्ट 
कहेओी री. व तथापि वायुवीजनाच्या 
निरोगी मनुष्य "टि डा याते. 
छु वसभर काम करून थक- 


ळेला संध्याकाळीं घरीं वेतो. त्यावेळेस त्याचा 
दारिरीक व मानसिक शीण जाण्यास ठाद्ध 
हवेची फार मदत होते. खोलींत वायुवो- 
जनाची व्यवस्था असतेळ तर थकलेल्या मनु- 
प्यास रात्री शुद्ध हवा मिळून त्याचा शीण 
नाहींसा होतो ब तो सुखाने गाढ झोपू दाकतो. 
सकाळीं उठटतांच हुद्यारी वाढून प्रफुल्ित 
मनानें तो कामास दयार राहतो. उलट 
वायुवीजनाची सोय नसल्यास अशा खोलीत 
निजल्यानें आंतीळ दमट कोंडलेल्या दूषित 
हवेमुळे त्यास झोंप नीट लागणार नार्ही; 
अस्वस्थता वाटून सकाळी उठल्यावरहि त्यास 
थकल्यासारखे होईल. रोग्यावर तर वांयुवी" 
जनाचा फारच चांगला परिणाम होतो. 
खेळत्या ग्युद्ध शीतळ इृबेंत रोगजंतूंची वाढ 
होत नार्ही. शुद्ध हवेने शरीर व मन प्रफुछ 
होऊन आजाराशीं टक्कर देण्यांस त्यास फार 
मोठी मदत होते. निरोगी माणसांपेक्षा रोगी 
माणसास जबळ जवळ दीडपट जांगा लागते. 
कारण त्यामुळें रोगजंतु नाहींसे करण्यास तर्सच 
रोगजंतूंशी टक्कर देण्यास ठाद्ध इवेमुळें त्या 
एक प्रकारचा जोम येतो. 


दरमाणझी दरतासास किमान किती 
हवा आवश्‍यक आहे तें आतां आपण 
पाहूं :-शास्त्रीय पद्धतीने अधे ठरविण्यांत आले 
आहे कीं शुद्ध इबेंतील कारबन्डायाक्साईड 
शेकडा ०:०२ ने अधिक वाढल्यास त्या 
हवेंत मनुष्यास अस्वस्थता वाहूं लागते. 
ह्याचा अर्थ असा मात्र नव्हें कीं केवळ 
कारबन्डायाक्साईड वायूमुळेंच असा अपाय 
होऊं लागतो; कारण ह्या विषारी वायूचे वाढी 


आरोग्यश्लाख (हवा ) 


वरोबर हवेंतीच इतर अग्रुद्धीहि वाढत असते. 
परंतु कारबन्डायाक्साईडचे प्रमाण मोजणे 
सोपें असते म्हणून ह्या वायूच्या वाढीवरून 
हवा किती प्रमाणांत दूषित झाली आहे ते 
समजते. ह्या कारणानें ह्या वायूला अठुद्धि 
निददाक (11१९५ ० १101७10171 ) अस 
म्हणतात. 

शुद्ध हवेच्या घटकावयगंचें प्रमाण मागे 
दिलेच आहि. त्यावरून आपणांस असं दिसून 
येईल कीं कारवन्डायाक्साईडचे प्रमाण शेंकडा 
०-०४ इतके असते, आतां आपण अशी 
कल्पना करूं कीं ज्या चोरस खोलीची लांबी 
व रुंदी १० फूट असून तिचो उंचीहि १० 
फूट आहे; अथोत्‌ त्या खोलींत १००० घन 
फूट हवा. असते. .त्या खोलीं्ताळ हवेंत 
कारबन्डायाक्साइंड ०-४ इतक्ता आहे. प्रयो- 
गांतीं असे ठरविण्यांत आळे आहे कीं मनुष्य 
दर तासास ०-६ इतका कारबन्डायाक्साईड 
वायू सोडतो. म्हणजे तो त्या खोलींतील हवा 
२० मिनिटाचे शेंवर्टी दू 
सुरवात करतो, कारण त्यावेळीं तेथील हवेंत 


दष्रित करण्यास 


१९१९ 


०६ इतका कारबन्डायाक्साईड होतो. हवेत 
०-६ इतका कारन्डायाक्साईड झाला म्हणजे 
शुद्ध हवेची सीमा संपली. तेव्हां त्या मनुष्यास 
त्या खोलींत शुद्ध हवेत राहणे असल्यास त्या 
खोलींतील हवा दर २० मिनिटांनी बदलली 
पाहिजे, किंवा त्या हवेच्या तिप्पट हवा त्यास 
हवी म्हणजे १०००>८३-३००० घंने फूंट 
इतकी हवा एका मनुष्यास एका तासाला 
लागते हं सिद्ध झालें. ह्याच तत्वावर शाळेल्न्या 
खोल्यांची बांधणी, थिएटर, व्याख्यानमीदेर 
वगेरेंची उभारणी करतात. आपल्या इकडील 
उष्ण देशांत दारे, खिडक्या बंद करून 
बसण्याची पाळी येत नसल्याने वायुविज« 
नाचा प्रश्न तितकासा अडचणीचा नाही, 
कारण हवेची ये जा एकसारखी होत असते. 
खोली अगर दिवाणखाना ह्यांतील हवा 
माणसांच्या प्रमाणांत मोजतांना मात्र उंची 
१२ अगर १५ फुटांचे वर असेल तर मोज 
मापांत फक्त १२ ते १५ फुटापर्यंतच हवा 
लक्षांत घ्यावी, त्यापेक्षां जास्त असळेली उंची 
वायुवीजनाच्या दृष्टीने महत्वाची नाहीं. 


१५२ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ बा 


चित्र अंक ११५ ओंकार-नमदा नदी. 


व्वित्र अंक ११६ आयाध्या-शरयू नदी 


उत्थानांतीळ बहुतेक मोठीं क्षेत्रे मोठ्या नद्यांच्या कांठीच आहेत. मोठया नद्यांचीं पाते 
चि ' "वित्र व तेजस्वी वातावरण उत्पन्न करतात गजबजलेल्या दाट वस्तीच्या शहरांतून 
"इर पडून वर्षोतून एकादा महिना जरी अषा पाधित्र स्थळा घ्राडविण्यास मिळाला 
तरा त महत्भाग्यच समजले पाहिजे. 


आरोग्यशास्त्र ( पाणी ) 


(२) पाणी 


-णो*प->---- 


पाण्याची  आ।वडयकता :--हवेच्या 
खालोखाल जीवधारणेस पाण्याची आवदय- 
कता आहे. प्राणी व वनस्पती ह्या दोहोंस 
पाण्याची अत्यंत जरूरी असते. आपले दारि- 
रांत पाण्याचा भाग सुमारे दोनतृतीयांश असतो. 
हेडोजन व प्राणवायू ह्यांच्या . रासायनिक 
संयोगाने पाणी तयार होतें.: तापमानाप्रमाणे 
घन, द्रव ब वायुरूप ह्यांपैकी कोणत्यातरी 
स्वरूपांत पाणी असू शकते. रारीरवाढीस 
पाण्याचा अन्न म्हणून जरी प्रत्यक्ष उपयोग 
फारसा होत नाहीं तथापि शरिरांतील चया 
- पचयाचे (1१०७001150) ) व्यापार पाण्याच्या 
सहाय्यावांचून होऊ दाकत नाहींत. शरीर- 
रक्षणाकरतां जरी आपल्याला थोडें पाणी 
पुरते तथापे आरोग्याचे दृष्टीने आपणांस 
भरपूर पाण्याचा वापर करावा लागतो. 


लघवी, घाम व उच्छासांतील वाफ ह्यांतून 
दररोज सुमारें चार पाच पोंड पाणी शरिरांतून 
वाहेर पडते. शरिरांतील पाण्याची ही तूट 
भरून काढण्यासाठी रोज आपण तितकें पाणी 
अन्नावाटे अगर स्वतंत्रपणें शरिरांत घेणें अवश्य 
असते. पाण्याचे उपयोग थोडक्यांत खालील- 
प्रमाणे सांगतां येतील :-_शरिरांतील रक्ताचा 
प्रवाहीपणा राखणे, मळाविसजन क्रियेस मदत 
करणे, शरिराची बाह्य स्वच्छता राखण्यासाठी 
स्नान करणें, दिवसांतून निदान चार-पाच वेळां 
तरी हात, पाय, डोळे वगेरे धुणे, मलीन कपडे 

२५ या, जा. 


धुणे, भांडी घासण, स्वयंपाककरणें, घरांताल 
मोऱ्या संडास वगेरे धुणे अत्ना तऱ्हेच्या 
वैयक्तिक बाबींकरतां पाण्याचा उपयोग केला 
जातो. त्याचप्रमाणे शेतांतील पिकासाठी, 
वागबगीच्यासाठी, ढोरांना पाणी पिण्यासाठी, 
घुळीचा त्रास कमी करण्याकरतां रस्त्यावर 
पाणी शिंपडण्यासाठीं, गांवची गटारे घुण्या- 
साठीं तसंच अकस्मात्‌ आग लागली असतां 


ती बिजविण्यासाठीं अशा तऱ्हेच्या अनेक 
सावेजनिक वाबींसाठी पाण्याचा उपयोगं 


केला जातो. 


साधारणपणे प्रत्येक मनुष्यास दररोज 
२५-२० गेटन पाणी मिळणे जरूर असते. 
साधारणपणे रॉकेलचा डवा चार गॅलनचा 
असतो. तेव्हां दर,माणशीं असे सात ड्ब्रे 
पाणी तरी वापरावयास हवे, कतर्ग्णाल्यांत 
मात्र पाण्याचे प्रमाण ह्यापेक्षा जास्त म्हणजे 
दर माणशी गॅलन तरी लागते. 
पाण्यांत निरनिराळी अराद्ध द्रव्ये सहज विर- 
घळून जात असल्याने पाणी आुद्ध मिळणे 
थोडे कठीण असते.  पांण्यांत विरघळलेले 
पदाथ प्रकृतीस खास अपायकारक होणा 
नाहात इतक्या थोड्या प्रमाणांत असल्यास ते 
पाणी पिण्यांत फारसा धोका नाही 


पाणा पुरवठा :--पाणी ॥] करण्या. 


सवधाने पुढ चार पांच प्रकार सांगण्यांत येतील 
यांमध्ये उत्पातन ( 


४०-४५ 


व]$(1]]1101) ) भावाचा 
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अन 


एक क्रिया असते. त्या क्रियेत पाण्याचा वाफ 
करून त्या वाफेचे पुन्हा पाणी बनविणे अज्ञा 
क्रिया अतत. अशा रीतीने ज्ञ पाणी मिळते ने 
अतिदाव युद्ध स्वरूपांत असते. 
उत्पन्न होतात ते ह्याच क्रियेने. समुद्र सपाटी. 


उप्णतेमुळे वाक होऊन ती 


पावसाचे ढग 


वरील पाण्याची 
वाफ आकाद्यांत जाते ब थेड पदार्था्ी तिचा 


नयोग झाल्यानें पावसाच्या रूपाने ते पाणी 
व्रश्वीतळावर पडते, म्हणून पाऊस हाच 


*_ 


पाण्याचा मुख्य पुरवठा म्हटले पाहिज, समु- 


ज्या ज्या मिळते अह्ला 


ठिकाणांचा आतां आपण विचार करूं. 


ठिकाणाहून याणी 


पावसामुळे तळी वब सरोवरे दोतात. 
पावसाचे कांडी याणी उंच प्रदेशांत जमीनींत 
मुरते व उतरत्या दिोने सच्छिद्रभागांतून वाहू 
लागते. पाणी वाहत असलेला दा सच्छिद्र थर 


जमीनीवर उच्डा झाळा म्हणजे त्यातील पाणी 
जमीनीवर झुळझुळ वाढू लागते अशा स्थानात 


झर म्हणतात. 


मात भर डा 
क 


776 प्र 


1. “| 


चित्र अक ११७ 


प्रत्येक 
पाणी उष्णतेने 
वाफ होऊन वर अंतरिक्षांत चढते. ढगाच्या 
रूपाने ती वाफ वाहत असतांना तिला गारवा 
लागला म्हणजे वफ, दंव, धुर्के, गारा व 
पाऊस ह्या रूयांत प्रश्वीवर पडतें. ह्याप्रमाणे 
पाऊस हू जरी प्रेथ्वीवरील पाण्याचे मुख्य 
उगमस्थान असळे तरी आपल्याला 


ट्राच्या दर चॉरसंमळल सपाटीवरून 


मिनिटास सुमारें ७०० गॅलन 


प्रत्यश्च 


थ्ये करा कसा ड्त्प्न 


चित्र अंक ११७ 
होतो ते दाखविळें आहि. डोगरावरील 
व्ठ्द भागी 


[टीचे वाळुकामय अगर सच्छिद्र 
पावसाचे पाणी जिरते. ते पाणी खार्लर्च्या 
जरा चिक्रणमाती सारख्या घन थरांत उतर 

हा दुसरा थर पाण्याने भरला तरी 
पाणी येतच असते. अश्या वेळीं ह्या 2 _ 


_) (4 ५” न्य ल 
थरांख्याळी जर दगडाचा दुर्भेद्य थर दि 


आरोग्यशास्त्र (पाणी) 


या हहे ग्या य 4]ौ]खममम्ज].ॉ०]ौइईबं.॥1 ळय 


तर पाणी खालीं त्या भागांत न जातां त्या 
दुसऱ्या भागाला डोंगराच्या कडेला तोंड पडतें व 
तेथून पाणी झुळुझळूं वाहूं लागते. अद्या अनेक 
झऱ्यांचें पाणी मोठ्या प्रवाहाने वाहू लागले 
म्हणजे नदी तयार होते. नद्यांस पाणी मिळण्याचे 
मार्ग म्हणजे हिमाच्छादित पर्वतावरील वितळ- 
गणारें वर्फ, वर सांगितलेले झरे, लहान लहान 
पाण्याचे ओहोळ व मोठमोटी सरोवरे हं 
होत. पावसाचें पाणी मूळ शुद्ध म्हणून पच- 
नास हलके असते पण प्रथ्वी सपार्टाजवळ 
ते आले म्हणजे त्यांत हवेतील अदयुद्ध द्रव्ये 
मिसळूं लागतात, जुन्या काळी मोठमोठ्या 
वाड्यांमध्ये पावसाचे पाणी सांठविण्याच्या 
टांक्या बांधलेल्या असत. परंतु आरोग्याचे 


दृष्टीनें पावसाचें पाणी जरी आलत्यितिक डाद्ध 


स्वरूपांत असलें तरी टाक्या स्वच्छ करणें 


टाक्य नसल्याने ते पाणी पिणे हितावह 


नसतेच . 

पाण्याच्या सांख्याचें दुसरे साधन म्हणजे 
तळीं ब सरोवरें. सरोवरांत सांचलेल्या अक्या 
पाण्यास वरच्या सपाटीचे पाणी ( एकाळात 
*पछिठ १४१६७" ) असे म्हणतात. एखाद्या 
डोंगरांतून निघालेल्या नदीचा प्रवाह सोड॑ 
स्कर असा एक ब्रांच घालून आडवितात. 
वांधाणिवाय तिन्ही वाजू सखल असल्यानें 


व॒ वांघाकडे उतरता भाग असल्याने 


साहाजिकच तेथे एक सरोवर बनते व 


१९५५ 


त्या पाण्याचा उपयोग शहरांतील पाणी 
पुरवख्याकरतां अगर कालवे काढून शेती 
करतां तसेंच कारखान्यांत लागणाऱ्या विजेच्या 
पुरवख्याकरतां क्रेला जातो. ऱाहराकरतां पाणी 
पुरवठा म्हणून जर ते सरोवर असेल तर 
त्याचे आसपास मनुष्य वस्तीचे खेडेगांर्वाद 
राहूं देणें श्रेयस्कर नसते, कारण मनुष्य हाच 


हवापाण्यांत बिघाड उत्पन्न करतो. 


खेडगांबांत जीं तळी असतात त्यांचा 


पाणी पुरवल्यासाठीं मोटा उपयोंग होतो 


ह्यांत शका तथापि ह्या 


नाहो: तळ्यावर 
आरोग्य खात्याची खास देखरेख हवी. अक्षा 
तळ्यांत गुरें ढोरे धुणे, घाणेरडे कपडे धुणे, मल- 
मूज़् विसर्जनादि क्रिया तळ्याचें काठी करणें 
यांस संपूर्ण आळा घालणें जरूर असते. अक्या 
ठिकाणीं लोकांस आरोग्यश्ास्त्राच्या तत्वांची 


(> 


क्िक्रवणूक योग्य 


कुणक 'क् 


प्रकारे झाली पाहिजे. 
हा: २५. > १ क... क 
हेदुत्थानचे वेशिष्ख्य म्हणजे खेडी. त्याच 


ठिकाणीं जर आरोग्याची इतकी आबाळ 


तर हिंदुस्थान बलसंपन्नांचें राष्ट॒ होणार 
कर्से १ 
पाणी पुरवख्याचे तिसरे साधन म्हणजे 


नद्या : -- डोंगरावरील झरे, पाण्याचे ओहोळ 


व सरोवरें ह्यापासून नद्या तबार होतात. 


नद्यांचे प्रकार दोन. एक मोठी म्हणजे वर्ष- 
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. म्इृणओेॉ पावसाळी. जितकी नदी मोठी 


व सतत वाहणारी तितक्री आरोग्याचे दृष्टीने 


ती उत्तम, नदींचे कांठीं मनुष्यवस्ती झाली 


कीं नदीचे पाणी दूषित होऊं लागते. नदी 
कांठच्या लोकांनी नदीचे पाणी प्यावयास 
व्यावयारचे असेल तर नदीच्या वरच्या बाजूस 
वरेंच अंतरावर जाऊन तेथून पाणी घ्यावें, 
परंतु नदींच्या कांठी जीं कांही मोठमोठी 
तीर्थाची ठिकाणें आहेत त्या ठिक्राणचें लोक 
प्यावयास पाणी नदीचे न बेतां विहिरीचेंच 
पाणी वापरतात. नदी कांठचें राहर फार मोठें 
असल्यास व पाणी पुरवठा नदीच्या सहाय्या- 
नेंच करणें असेल तर नदीच्या वरच्या भागांत 
विहिरी खणून त्यांस पंप लावून ते पाणी 


गाहरांत खेळविले जाते. परंतु अक्की जेथे 


(र 


सोय नसेल तेथे लोकांनी नदीचे पाणी 


पिण्यास, स्वयंपाकास वगेरे झुद्ध करून वापरावे. 
नदीचे पाणी नाना तर्‍हेनें दूषित केळे जाते. 


लोकांचें मलमूतच्रादि विसर्जन त्यांतच होतें. 


गुरें घुगे, घाणेरडे कपडे धुणे, खेड्यांतील अगर 


लहान शहरांतील गटारे त्यांतच सोडगे 


एवढेंच नव्हे तर अर्धवट जाळलेली 


माणसांचो प्रेते व मेळलीं जनावरीहि त्यांत 


डकलण्यांत येतात. ह्यांशिवाय 


मातीवरो- 
वर व भोवतालची वनस्पती कुजून ती धाणाहि 


90 य्य 1 ऱ्गि 
'ऱ्यात मिसळतेच. नदी मोठी असेल तर 
[तर्‍्च पाणी लवकर ठादळ ३ 


होते. एका गांवाहून 


»** हश र २५) ५७ &_ ८ 
गांवीं नदी जाई पावेतो तिचे पाणी 


र खडी व, म, ८ 


शुद्ध होतें. म्हणून ळोकांनीं नदीचे पाणी 
वरच्या भागांतून बेतल्यास त्यांस गाद्ध पाणी 
हवैत वावरणाऱ्या प्राणवायून 
पाणो ठाद्ध होते. कांहीं घाण तळाशीं बसते 
व त्यामुळे पाणी ठाद्ध होते. नदीमध्ये 
असणाऱ्या लहान मोठ्या जलचर प्राण्यांच्या 
मदतीने पाण्याचे आुद्धीकरण होतें. थोडक्यांत 
म्हणजे लोकांनीं वापरावयाचे पाणी नदीच्या 
व्यावे वब मलमूतरादि 


वरच्या भागांतून 


विसजेन राक्य तितके नदीच्या खालच्या 
वाजूस करावें म्हणजे त्यांचे आरोग्यास 'बोका 
य्रेणार नाहीं. 


४२४ * ७ 


हिंदुस्थानांत दोकडा ८० पेक्षां जास्त 
वस्ती खेडगावांतून असते. खेड्यांत पाण्याचे 
मुख्य़ साधन म्हणजे विहीर; ह्याकरतां आरोग्य 
शास्त्रदष्स्या हिंदुस्थानांतील पाणी पुरवल्याची 


विचार करीत असतां विदहिरीसच जास्त मर्द्त्त 


द्यावे लागेळ. भूगर्भातील साच्छद्र थरांतून 
पाणी वाहत असते. या थरापर्यंत जमीत 


खोल खणून आपणास पाणी मिळतें. पाणी 


मिळविण्याच्या या योजनेस निहीर म्हणतात. 


> 


विदिरांचे प्रकार तीन :--१ उश्थळ विहीर 
२ स्वोल विहीर व ३ आटिंदियन नांवाचा 
जमिनींत खोलवर भोक पाडन तवार केलेली 


> त 


वहार. 


र्मी 


आरोग्यझास्त्र ( पाणी ) 


ज्या विहिरीचे पाणी भूगभीतील पहि- 
ल्याच दुर्भेद्यन थरावरील सच्छिद्र थरांतून 
मिळते ती उथ्थळ विहीर होय; व ज्या 
विहिरातील पाणी भूगर्भातील पहिल्या दुर्भेच 
अराखाली मिळते ती खोल विहीर होय. 
८ चित्र अंक ११८ ). चित्रांत एक उथ्थळ ब 
एक खोल विहीर दाखविली आहे. त्याच चित्रांत 
तराग्रेजारीं पाण्याचे एक डबके दाखविलं 
आहे. उथ्थळ विहिर्राच्या शेजारी जं सांड- 


१९७ 


अमुक एक विहीर बरीच फट खोल आहे 
म्हणन तिला खोल विहीर म्हणणे चुकीचे हाय 
पाणी दु्भेद्य थराखालीं लागलें आहे कीं 
दुर्भयथराचे वर लागलें आहे ह्यावरूनच 
विहीर खोल का उथ्थळ हें ठरवावे. जमिनींत 
पाच फुटांपेक्षा अधिक खोल भागांत बरॅक्टी- 
रिआ जंतु जिवंत राहू शकत नाहींत आणि 
म्हणून जी विहीर २०-२५ फूट स्होळ आहे 
तींत बॅक्टीरिआ जंतु जाणे जरी शक्‍य नसले 


चित्र अंक ११८ 


पाण्याचे डबके आहे त्यांतील घाण सच्छिद्र 
थरांतून त्या उथळ विहिरींत सहज जाऊ 
शकेल ब त्या विहिरीचे पाणी दूषित होऊन 
वापरण्यास घातक होईल, उलट पलीकडे जी 
स्रोल विहीर दाखविली आहे तिच्यांत मात्र 
डबक्यांतील घाण झिरपूनसुद्धां जाऊ शक- 
णार नार्ही; कारण दुसऱ्या विहिरीचे पाणी 
दुर्भेद्य थराखालीं लागळें आहे व त्या दुर्भेद् 


थरांतून अदाद्धि जाणें शकय नाहीं, आतां 


तरी ती विहीर उथ्थळ स्वरूपाची असल्यास 
भोवतालच्या सच्छिद्र भागांतून घाणपाण्याचे 
अंश बाहून अगर झिरपून त्या विहिरीचे 
पाणी अशुद्ध केलें जाते. 

आटेंशिअन्‌ नांवाच्या विहिरी 
फ्रान्समधील आरटाईस्‌ प्रांतांत 


प्रथम 
खोदण्यांत 
आल्या म्हणून त्या नांबाने त्या प्रसिद्ध आहेत. 


ह्या क्रियेत प्रथम जमीनींत सुमारे सहा इच 


व्यासाचे एक भौक एकाखाली एक अस- 


१९८ ठ्यांयामज्ञानकोडा खड ५ वा 


णाऱ्या अनेक सच्छिद्र व दुभंद्य थरांतून 
पाणी लागेपयंत खोल पाडतात. नंतर तळा- 
पासून वर जमिनीच्या सपाटीपर्यंत एकाला 
एक अद्या नळ्या जोडतात व पाणी वर 


वेचण्यासार्ठी पंपाची योजना केली जाते. 


:]/ 
णा] 14 


गांवांतील आरोग्य सुधारणे अस- 
ल्यास प्रत्येक खेडेगांवांत गरजनुसार एक 
अगर अनेक विहिरी चित्रांत दाखावल्या. 
प्रमाणे बांधण्याची व्यवस्था झाली पाहिजे. 
अती विहीर स्वणतांना, तिचे वांधकाम 
करतांना व दोंवर्टी त्या विहिर्रांचे पाणी वापर- 


आ. बि 


७->. कही... क 


तांना खाळील गाष्टींक 
आहे ( वित्र अक ११९ ). 


लक्ष देणे अगत्याचे 


“ळक वाडगा ममा डळ कधकककळळन्यावाायामाब्यकळाााकाळााामकळ ममा ळ्या चाचा, 


विद्दिरींचे पाणी अदाद्ध होण्याचा वराच 
संभव असतो. 
३ विहिरीस चुना, दगड, विटा व 


ह. 


सीमेंट वगेरेंचा मजवूत तट वांधावा. खोल 
विहिरीचे बाबतींत हा तट दुर्भेद्य थरापासून 
जमिनीच्या सपाटीवर चार पांच क्रेट उंची, 
पर्थेत बांधावा व त्याचा माथा सपाट नसून 
निमुळता असात्रा, उथ्थळ विहिरीचे वाव. 
तींत विदिर्रांच्या तळापासून टा तट वांधून 
काढावा, 

नॉकिडे 
फर्स- 
धावे. 


& तटाच्या उंच भागापासून जमी 
उतरती अशी कांक्रीटची किंबा दगडाची 
वंदी करावी व हिच्या कडेस पक्के गटार त 


बत अंक ११९ 
क त्र क की 7 च्य १ 
८ पाणी पिण्याचे विहिरीस था 6 


१ विहीर चांगल्या जागेंत खोदावा. 


__ २ विहिरीशेजारी शोचकूप, गुरांचा 
गाडा; मुतारी, पाण्याची डबकी, गावांतील 
कॅरकचरा भरलेले खाडे, वंगेरे अस नयेत; 


कारण अक्या भागांतून पाणी झिरपून 


[त दिं कांट क पडे 
नसाव्यात व आंत किंवा वर [वर क॑ 
धणे व स्नान करणें ह्यांस बंदी असावी. 
विहिरी ऱ _्ञ वींत, 
६ बविहिरांच्या काठावर झाडे नसावा 


७ विहिरीस आच्छादन असाव. 


० 


व. 


आरोग्यञ्रास्त्र ( पाणी ) 


ह... टा 


वाक्य असल्यास 
काढ- 


८ पाणी काढण्यास 
घंप लावावा. राक्य नसेल तर पाणी्‌ 
ज्याची दोरी अगर साखळी तसेंच घडा. 
चागर अगर बादली स्वच्छ असेल तर 


चापरावी. 


९ वर्षातून निदान एकदाउन्हाळ्याचें 


जेव टी-विहिररचे पाणी उपसावे व गाळ वगर 
काहून टाकावा म्हणजे झऱ्यांचीं तोंडें मोळी 


४ 


डोताल. 


/0॥/ 


१७ गांवांत रोगांची सांश्र असेल तर 
पाणी पोटोशे अम्‌ परमँगनेटनें वरचेवर युड 


> 
"३ 


करावे व अद्य वेळेस लोकांस पाणी देण्या- 
साठीं स्वतंत्र माणसें ठेवावींत म्हणजे पाणी 
काढण्याच्या साधनांवर चांगली 
डाकेल. 


एस्त्रादा मञुष्य एखाद्या परक्या ठिकाणीं 


जाऊन आजारी पडला तर तो तेथील 
वाण्याचा पारेणाम होय असें म्हणतो; परंतु 
वस्तुस्थिति अश्शी असतें कीं तो केवळ 
वाणी बदलण्याचा पारेणाम नसून अशुऊ 
चाण्याचा परिणाम होय. दूषित पाण्यासुळ 
वटकी., आंधरिक सन्निपात व आमांद्य हे रोग 
जेव व त्याच 


नाख्वची 


मुख्यतः उद्भवतात, ततच 
जातीच्या इतर रोगजेतूची अडा; 
पिळ व इतर सूक्ष्म रोगजतूखळ पाणी दूत 
होतें (चित्र अंक १२०)- काही ठिकाणीं अक्ा 
दषित पाण्यामुळेंच गलय़राथ किंवा आवाळू 
( ०0160 ) नांवाचा राग 

सपाटीपासून थोड्या न्वोळीवर 


पाणी फारच घातक असत 


देखरेख राहूं 


चित्र अंक १२८ 


झरे व लहान लहान ओढे ह्यांचे पाणी ह्याच 
कारणास्तव वर्ज्य करराव; कारण दिसण्यांत 
जरी वै स्वच्छ दिसले तरी ते क्रन्ितचच शुद्ध 
असते. असणाऱ्या ख्वेडे- 
गांबांत व त्याचप्रमाणें ओढे ब झरे आसपास 

डोंगराळ प्रदेश्यांतील खेड्यांतहि 
मुदतीच्या तापाची सांथ नेहमीं जोरांत असते. 


उथ्थळ विहिरी 


असलेल्या 


पाण्याचे शुद्धीकरण : 
पाण्याचा पुरवठा करणे हे 


--लोकांस शुद्ध 
प्रत्येक सरकारचे 
कर्वव्य कर्मच होव. परंतु सरकार जेव्हा 
आपल्या प्रजेच्या हिताविषर्यी बेफिकीर असते 
त्यावेळेस तात्पुरता उपाय म्हणून लोकांनीं 
आपणांस मिळणारे पाणी उकळून बापरण्यांत 
व्याबे हें उत्तम. शरिरास घातक असे बहुतेक 
जेतु, पाणी दहा वारा मिनिटेंपावेतो उकळ- 
बिळे असतां भरून जातात, पाणी गाळ. 
ण्याची साधने कित्येक घरांतून दृष्टीस पडतात: 
परंतु तीं साधने इतक्या अशुद्ध स्थितींत 
असतात कीं पाण्यांतील जंतु नाहीसे होण्या 
ऐवजी त्या साधनावरच सांचलेल्या जंतुयुक्त 
घाणीचा प्रवेश उळट त्या पाण्यांत होतो 


००७ 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


०१.2१... १ 


ह्याकरतां शाखीय पद्धतीनें ( तीन माठांची 
गाळणी अगर पॅश्चरचेंबळेड व वर्कफेल्ड 
गाळण्या ) पाणी व्यक्तिशाः गाळणे हें काम 
वाटतें इतकें सोपे खास नाहीं, ह्याकरतां 
अडचणीच्या प्रसंगी विदेषतः सांथीचे 
दिवसांत पाणी उकळून वापरणे द्दे उत्तम. 
पिण्याचेंच पाशी केवळ उकळले पाहिजे 
असे नसून ज्या पाण्याचा उपयोग दुघार्ची 
अगर इतर भांडीं स्वच्छ करणें अगर भाज्या 
फळें वगेरे धुवून घेणे ह्या कामी होतों तं 
पाणी सुद्धा उकळून घेणें अत्यंत जरूरीचे 
दाय, 


पाणी दोन तऱ्हांनी आद्ध केळें जातें. 
एक नैसर्गिक रीतीनें व दुसरे कृत्रिम रीतीने. 
नद्यांच्या पाण्याचे शुद्धीकरण नेसर्गिक रीतीने 
दोतें. नदीकांठीं राहणाऱ्या लोकांच्या राहणीने 
नद्यांचे पाणी अथ्चुद्ध होतें. परंतु ते खालीं 
दिलेल्या रीतींनीं शुद्ध होतें :-नदी मोठी 
व बारा माहिने चांगली वाहती असल्यास 
लोकांनीं केळेळी घाण पाण्याच्या मोठ्या प्रवा- 
दांत मिसळून अद्ठाद्धि आपोआप कांदीं 
प्रमाणांत कमी होते. पाण्यांत तरंगणारा 
अशुद्ध द्रव्ये नदीच्या संथ प्रवाहामुळे तळाशी 
वसतात. सूर्यप्रकाशाने, तसेंच मासे व इतर 
जलचर प्राणी यांच्यामुळे बर्रीचदी घाण 
कमी होते. पाण्यांत एकसारखा विरत अस- 
ल्ला प्राणवायू तसच पाण्यांतील वनस्पर्तांमुळें 
उतपन्न होणारा प्राणवायू ह्यांच्या योगानें 
क ७ गीन येईपावेतो नेसार्गिक 

केळे जात. ७ 
हुसरी . तऱ्हा म्हणजे घम टोली 


पाणी आुद्ठ करण ही होय. ह्या तऱ्हेने पाणी 
ठाद्ध करण्याचे प्रकार खालीं दिल्याप्रमाणें 


१ पाणी सांठवून गाळ तळास वसू देणे. 

२ उत्पातन क्रिया ( वड]800०0 ) 
पाण्याची वाफ करून पुन्हा वाकेचें पाणी करणें. 

३ पाणी उकळणे ( निदान १० ते २० 
मिनिटे तरी पाणी उकळले पाहिजे ) 

४ पाणी गाळणें ( साध्या फडक्याने 
तीन माठांची गाळणी व वर्फफेल्ड व पॅश्चर- 
चेवरलंडची गाळणी ). साध्या फडक्याने 
आपण पाणी गाळतो पण त्यांतूनहि चक्ष्म- 
जु पाण्यांत शिल्लक राहतातच. 


तीन माटांची गाळणी पूवी वरास 
प्रचारांत होती. परंतु रेती व कोळसे हे जितके 
ळवकर बदलावयास हवेत तितके लवकर 
बदलणे अवघड काम असल्याने तसेच ह्या 
क्रियेला वेळहि बराच लागत असल्यानें ही 
क्रिया हल्ली फारशी प्रचारांत नाहीं. पॅश्चरचंबर- 
ळंडच्या गाळणींत एक प्रकारच्या मातीची 
सच्छिद्र अशी मेणवत्तीप्रमाणे नळी एकाद्या 
वंद भांड्यांत बसवून तें भांडे नळाला जोड 
तात. प्रथम पाणी त्या नळींत ओतले जात 
व दाबाने ते पाणी छिद्रांतून बाहेरच्या 
भांड्यांत येते. छिद्रे सूक्ष्म असल्यानें जँठ 
त्यांतून पाण्याबरोबर बाहेर पट्टे हाकत नाहींत. 
नळीमात्र वरनवर उकळून स्वच्छ य 
व्यावी लागते. अक्लीच तऱ्हा वबकफेल्ड 
गाळणीची असते. परतु हिच्यांतून येणाऱ्या 
पाण्याची खात्री देता येत नाहीं कारण 


७० (क 
आरोग्यशास्त्र ( पाणी ) 
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आंतीळ नळीची छिद्रे पाहिजे इतकां सूक्ष्म 
नसतात व नळीहि इतको मजबूत नसते. 
मोठ्या शहरास लागणारं पाणी प्रथम 
वाळूच्या गाळण्यांतून (11६61 ७१३) गाळून 
घेतात. प्रथम एक सांठवणीचा होद असतो 
त्यामर्ध्ये पाणी कांहीं घेळ राहिलें म्हणजे गाळ 
वगेरे तळाशीं बसतो. पाण्यांत जोपर्येत संद्रिय- 
द्रव्ये असतात तोंपर्यंत पाण्यांतील जंतु त्यावर 
आपली उपजीविका करतात, परंतु त्या पाण्यांत 
वाहेरची घाण जाणें बंद झाले म्हणजे त्या 
जेतूंची उपासमार होऊन ते मरतात. अशा 
ऱ्हेनें गाळ ब मेलेले जंतु त्या होदाच्या 
तळाशी बसतात. ही क्रिप्ना जलद व्हावी 
म्हृणून ठुरटीचाहि उपयोग केला जातो. अशा 
रीतीनें पाणी अधेअधिक शुद्ध होते. नंतर 
त्या होंदांतील पाणी, वाळू व दगड असलेल्या 
दुसऱ्या होदांतून गाळून घेतात. ह्या दुसऱ्या 
होंदांत वरती सुमारें तीन फूट वाळूचा थर 
असतो व त्यांचे खालीं तितकाच गोट्यांचा 
थ्रर असतो ( चित्र अंक १२१ ). पाणी ह्या 
दोन थरांतून गाळून बाहेर पडते. पाण्यांत 
तरंगणारी जी अदाद्धि असते ती त्या रेतीच्या 
थरांत अडकली जाते ब त्यामुळें रेतीच्या थराचा 
वरचा भाग बुळबुळीत होतो. ह्या बुळबुळीत 
थरामुळेंच जीवजंतु त्यांतून खालीं जाऊं शकत 
नाहींत. ह्या क्रियेत बाळू मात्र वरचेवर 
बदलावयास हवी. हे वाळू गोट्याचे होद 
कमींतकमी. दोन तरी लागतात, कारण त्यांत 
आळीपाळीने काम करावें लागतें. 


रसायानेक पदार्थ मिसळूनहि जंतु 


मारता येतात. प्रवासांत पाणी शुद्ध करण्याचे 


२६ व्या. ज्ञा. 


कामीं ही पद्धत फारच सुलभ व सुरटसुर्टात 
असते. पुढील चार प्रकारांनीं पाणी शुद्ध 
करतां येते :--(अ) झोरिनेटेड लाइम्‌ :-एक 
साधारण चमचाभर क्लोरिनेटेड लाइमचा 
कपभर पाण्यांत चांगला लगदा करावा, व 
त्याचा पुन्हा तीन कप पाण्यांत द्राव करावा. 
ह्या द्रावाच्या एका चमचाने दोन गलन 
पाणी शुद्ध करतां येते. या मिश्रणांतून सूक्ष्म 
प्रमाणांत निघणाऱ्या क्लोरिन ह्या विषारी 
वायूमुळे सव जंतू १०-१२ मिनिटांतच मरतात. 


चित्र अंक १२१ 

(आ ) पोटॅशियम परमगनेट :--- 
काळसर तांबुस रंगाचे हे लहान लहान खडे 
असतात. हे खडे प्राण्यांत 
पाण्याचा रंग तांबडा होतो, 
लाळ देवा असेहि म्हणतात. 


टाकल्याबरोबर 
म्हणून त्यास 
के पाणी गुद 
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ह ययऑॉऑऑशाशा॒॒ावााशाााायअआायबाबशशबा्््यग्गगग्गगगगाकमिव3िकनिजळळळ्कााया गि य 


करणें असेल त्यांत ते खडे न टाकतां एकाद्या 
लहानशा भांड्यांत पाणी घेऊन जरुरी 
प्रमाण ते खडे घाळून मिश्रण तयार करावें व 
ते॑ मिश्रण जरूरीप्रमाणे दुद्ध करण्याच्या 
पाण्यांत ओतीत जावे. शुद्ध करण्याच्या 
पाण्याचा सांठा व त्यांतील अशुद्ध द्रव्ये ह्यांवर-च 
पोटेशियम परमँगनेट किती वापरावा हें अव- 
ळ॑वून राह्वीळ, पाणी लाल होऊन तो तांबूस- 
पणा ( विहिरीचे वाबतींत ) कमीत कमी १६ 
तास पर्यंत तरी टिकला पाहिजे, 

( इ ) सोडियम्‌ बायसल्फेर :--एक 
पाइंट (सव्वा पोंड) पाण्यांत हा क्षार पंधरा ग्रेन 
घालावा, अर्ध्यातासाचे आंत सर्व जंतु 
मरतात. नोॉटर अँन्ड फर्थ ( ०५७ 800 


111) ) नांवाच्य़ा ह्या क्षाराच्या वड्या प्रवा- 
सांत फार उपयोगी पडतात, एका वर्डीत 


दोंन वाइंट पिण्याचे पाणी सुमारें १० मिनि- 
टांत शुद्ध होतं. 

(ई) आयोडिन :--प्रवाप्तांत पिण्याचे 
पाण्यांत प्रमाणानुसार आयोडिनचें * शरैब 
टाकावेत म्हणजे रोगजंतूंचा नागा होऊन 
पाणी शुद्ध होईल. 

पाण्याचे प्रकार दोन :--जड पाणी 
व हलके पाणी. उध्वेपातित ( १15101116१ 


पाणी वापरतांना आुद्धतेच्या दृष्टीनं खालीं दिले 


रि १ झऱ्याचे 
१ पिण्यालायक पाणी र 
: 
शै 


२ संदायित 


/>-_*--« -__>__*--> 


डी... 4 
३ अपायकारक र १ नदीचे 
बग 


खोल विहिरीचे 
उंच प्र्ठभागावरील ] 


७) ७. 


टांक्यांतून सांठावेळेलळें पावसाचे |. 


ठोतांतून वाहत येणारे 


उथ्थळ विहिरीचे 


फ०(७1) हें हलक्या प्रकारचें पाणी, हें पाणी क्षार 

रहित असतें. अर्थात्‌ पावसाचें पाणी दृलकें पाणी 
होय; परंतु ते जेव्हां सरोवरांत, नदींत अगर 
विहिरीत सांठविलें जातें त्या वेळेस त्यांत क्षार 
मिसळले जाऊन तै जड बनते. जड पाण्याचेहि 
दोन प्रकार आहेत. एक तात्पुरते जड पाणी 
व दुसरे कायमचे जड पाणी, चुनखडी अगर 
मॅम्नेशि आ मिश्रित्‌ पाणी. तात्युरते जड असते; 
व द्या जडपणा पाणी उकळलें असतां नाहींसा 
होतो. कायमच्य़ा जड पाण्यांत गंधकाचा! अंदा 
असतो ब त्यांत सोंडा मिसळविळा म्हणजे 
त्या पाण्याचा जडपणा कांहींसा कमी होतो. 
जड पाणी पिण्यास अगर धुण्यास व स्वयं 
पाकास वापरण्याध घातक असते असें नार्ही; 
तथापि आर्थिक दष्ट्या पाण्यांच्या ह्या प्रका 
रांचें महत्व ध्यानांत घरळें पाहिजे, जड 
पाण्यांत कपडे धुण्यास साबू जास्त लागतो 
कारण त्या पाण्यांत साबूचचा फेस लवकर होत 
नाहीं. तसेंच अन्न. शिजविण्याचें कार्मी ह्या 
जड पाण्याला आधण थेण्यास जास्त वेळ 
लागतां व त्यामुळे जास्त जळण लागत. ह्या 
करतां हळके पाणी आर्थिकदष्ट्याहि जास्त 
सोईचे असते. 


वर्गीकरण लक्षांत असू य़रावे : 


| चवीस फार गोड 


चवीस साधारण गोड 


| गोड 


4 आरोग्यशास्र ( आहार ) 
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_ (३) आहार आणि ]ारीरपोषण- 


->>>>>>>><--... 


लेखक :---रा. डॉ. पद्माकर वासुदेव पेंडसे, ॥. 5. 5. 8. 1. 0. बडोदे. 


सठुष्यास आपलें र्जावन सुखावह 
आणि निरोगी ठेवावयाचे असेल तर त्यानें 
इतर गोष्टींप्रमाणें आपल्या आहाराची योग्य 
काळजी घ्यावयास पाहिजे ही गोष्ट निर्विवाद 
आहे. शरीर सुखी तर मन सुखी आणि 
]रीर सुखी ठेवण्यास योग्य आदार, नियामित 
व्यायाम आणि विश्रान्ति यांची 
फार जरूरी आहे व त्यांकडे 
वरोबर लक्ष ठेवल्यावच मनु- 
घ्याचें शरीर आणि पर्यायाने 
मन पण सुखी गहील. 


सर्व सामान्य समाजांर्ताल 
लोकांचे आयुष्य व प्रक़्ाति 
तसेंच लहान मुलांची योग्य 
बाढ आणि जोपासना ह्या 
प्रश्नांचा विचार करावयास 
लागल्यावर प्रथम जर कश्ा- 
कडे लक्ष जास्त जात असेल (व तसेंच ते देणे 
जरूर आहे. ) तर तें आहार दास्त्राकडे होय. 

सध्याचें युग शास्त्राचे आहे आणि सघ 
मनुष्यमात्रांचे प्रयत्न आपलें जीवन आधुनिक 
शास्त्रांच्या द्वारें कसे सुखी होईल ह्याकडे 
लागलेळे आहेत व त्या शास्त्रांत आहार 


£ लेखक : 


रा. पद्माकर वासुदेव पेंडसे 


शास्त्रास महत्वाचे स्थान द्यावे लागेल ही 
गोष्ट नाकबूल करून चालण्यासारखी नाहीं. 
आहारशास्त्र हे इतर शास्त्रांच्या मानाने वरेच 
अलिकडचे आहे. पाश्चिमात्य देशांत त्याचा 
अभ्यास विशेष काळजीने व सुसंबद्ध पद्धतीने 
असा गेल्या ३०-४० वर्षांपासूनच व्हावयास 
लागला आहे. आपल्या देशांत 
तर लोकास ह्या शस्त्राविषयी 
माहिती नुकतीच कोठे होऊ 
लागली असून त्यांत जनता 
लक्ष घाळू लागढळी आहे ही 
समाधानाची गोष्ट आहे. 


पूवी मनुष्यास पोटभर 
जेवण मिळाले म्हणजे झाले, 
मग त्यांत जीवनास जरूर 
अक्षी सर्वे पोषकसत्वे आहेत 
किंवा नाहींत हे पाहण्याचची 
लोकांची प्रवृत्ति नसे. परंतु 
आहार शास्त्राचा जसजसा जास्त अभ्यास होऊ 
लागला व लोकांस त्याची जसजशी जास्त 
माहिती व्हावयास लागली तसतसा हा दाष्टे- 
कोन बदलत चालला. खर्निज क्षार व जीवन 


सत्वे ( ४1810105) यांच्या शोधांमुळे तर 
बरीच क्रान्त झाळी, भूक शमन करण्या- 
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णा नस्स््त््त्त्त््त्त्््््_>>>>>>>व्व्व्व्व्व्व्त्त््त्च्च्-्न्््स्त्न््ट्ट्य्न्य ट्ट न्न 


ही. 


पुरते अन्न असले म्हणजे झाळें ही दृष्टि 
जाऊन त्याजागी आपण 
बोंग्य प्रकारची व योग्य प्रमाणांत सव तत्वे 
आहेत किंवा नाहींत ही दृष्टि आळी आहे 


| 


ग्वाता त्या आअन्नांत 


आपल्याळा वाटत त्यायेक्ञा आहार 
आणि डारीर पोषणाचा प्रश्न अतिदाय 


महत्वाचा आहे. माणसाची सुद्दढ प्रकती. 
यानें स्वतःच्या अन्नासाठी किती खचच केला 
-यावर अवलंबून नसून, त्याने कोणत्या अन्ना 
साठी किती खच केला त्यावर अवलळेवून 
राहीळ. मेजवान्या आणि जेवणावळी यांत 
अमूक माणसांनी इतका खच 


सांगण्यांत मोठेपणा किंवा प्रोढी 


केला अस 
वाटते. पण 


आहार छास्त्रदष्य्या विचार करून त्यांची 
मांडणी झाली होती किंवा नाहीं त्याबददळ 


विशेष विचार करण्यांत येत नाहीं. 


आपल्या देशांतील दारिद्यामुळे आहार 
आस्त्रांतील निवरमांप्रमाणें वागणे जनतेला 


शाक्य होणार नाहीं असा एक आक्षेप आहे 
गरंतु त्यावरोबर हेहि श्वरं आहे कीं सारखंच 
टेब्य दोन असलें तर 
ज्या मनुष्यास 
आहे तो मनुष्य आपल्या जवळच्या पैद्याचा 
उपयोग 


गरीध माणसांजवळ 


टा 


आहारशास्त्राबद्दलळ माहिती 


आहारद्ास्त्रश्‍ष्स्या दाक्यतावर जास्त 
करून घेईल. दारिद्य हे सगळींकडे आड येत 
असले तरी त्याबरोबर आहारशास्त्र विप्रयक 
मानाजी पण ब्रिचार करावयास 

___* "र्ण तिच्या कर्तबगारीवर व 
अ गवषयाच्या अन अंगर ञ 


ह्वा. या 


जानावर घरांतील 


इतर मंडळीचे योग्य पोषण अवलवून आढे. 


दोन पाश्चिमात्य क्षास्त्रजञांनीं या. बाबतीत 
कांही गरीब कुटुंबांतील मुळांची पहाणी केली 
व्यांत त्यांना असें आढळून आलटिं कां मुलांची 
उची व वजन निरनिराळ्या कुटुंबांतील माण, 


सांना मिळणाऱ्या वतनापेक्षां त्या मुलाच्या 


कार्यक्षमंतवर 
व त्यानीं घेतलेल्या काळजीवर जास्त 


सॉस ( १1लातय] शीं 
(1७ 116१) न 
अवलेवून होती. म्हणून अयोग्य आहारामु 
उद्‌भवणारे दुर्ष्पार्णांम टाळण्यासाठी वेतन- 
वाढी बरोबरच या शास्त्राच्या ज्ञांनाचाहि 
व्हावयास 
बतनांतील वाढ 


नाहीं. 


पाहिजे. नाहींतर नित्वळ 
पडणार 


प्रसार 
विशेष उपयोगी 


कुन्नूर येथील आहार संद्योधन प्रयो ग- 
शाळेत सर्‌ रॉबर्ट मॅकूक्वारिसननी एक 
प्रवोग क्रेळा तो फारच उद्‌वे,धक आहि. 
त्यांनी सरासरी एकाच वजनाचे उंदीर घेऊन 
त्यांचे निरनिराळे गट पाडिळे व प्रत्येक 
गटाला हिंदुस्थानांतील निरनिराळ्या प्रांतांच्या] 
आहाराबर ठेविलें. ( चित्र अंक १२२ १ 
१२३ पहा). कांही आठवडे प्रयोग केल्यानंतर 
त्यांचीं पुन्हां वजने बेतली तेव्हां असे आढ. 
ळून आलें काँ शिखांचे आहारावर डेविलल्या 
उंदरांचे वजन सर्वोत जास्त भरळे व त्याच्या 
ग्वालोखाळ अनुक्रमे पठाण, मराठा, कानडी; 
वेग्राटी व मद्रासी लोकांच्या आहारावर 
रेविटेल्या उंदरांचे वजन कमी कमी भरले- 
पोसळेळले उंदीर 


शीखांच्या आहारावर 


प उ. आड र्य ९ त 
त्यांच्या नेहमींच्या आयुर्मयोदेपक्षां जार 


आरोग्यशास्त्र ( आहार ) २८०८ 
यायाय ल हयअआााााााअबबाययाा 


दिवस जगले व त्यांच्यात बाल मृत्यु संख्याहे आहे. अयोग्य आहारामुळे जगणे सुद्ध 
कमी दिसली. असुखावह होतें. 

मनुख्याचे शरीरयन्त्र सुरळीत चाळून आपला आहार आपल्या स्वतःच्या 
ऱ्याचें जीवन सुखी होण्यास योग्य ब समतोल योग्य पोषणासाठींच न*९ तर आपल्या 
व्याहार ही एक अत्येत महत्वाची गोष्ट भावी प्रजेच्या पण भोग्य पोषणासाठी उच्चित 


हिंदुस्थानांतील निरनिराळ्या आहारांची तुलना. 


प्रयोगाच्या दिकसांचे आकड 


१७ २० ३० ४७ ० ६० ७० ८० 


आख 
पठाण 
मराठ! 


श्‌ शुरस्वा 

णि श्व अ* 
ळत कनाटव्छी 

(ह बाला 
डळ 

1५ ळ् 
ऱ््ट मद्रासला 
द्र 

[त 


ब्र 


॥ टक्क बजनांत वाढ झाली त्याचे आळड 
चित्र अंक १२२ 


श्र 
4 
रि 
ज्र 


बरीळ चित्र हिंदुस्थानांतील निरनिराळ्या प्रांतांतील आहाराचे जे उंदरावर प्रयोग 
करण्यांत आले त्याचे दर्शक आहे. दोन महिन्याच्या प्रयोगानंतर उंदरांच्या 
वजनांत निरनिराळ्या आहारामुळें शेंकडा किती टक्के बाढ झाली 
आहे ते दशोवेळें आहे. 


असा असला पाहीजे. कारण आपला आहार 
वरोबर नसे तर पुढील प्रजा पण निवळ 
आणि निस्तेज होईल. निरनिराळ्या जातीच्या 
इतिहासावरून असेंच सिद्ध होते कौ पृथ्वीच्या 
पाठीवर सद्दक्त लोकच जास्त वेळ टिकू 
गकतात, | 

कित्येक वेळेस असें म्हणण्यांत येते की 
आहाराबरद्दल छवढी घडपड करण्यापेक्षा जे 
मनास वाटेल ते खावे व मजा करावी. 
आयुष्याबद्दल कशाला काळजी करा ! जे 
पुढें व्हावयाचें असेल ते होईलच. परतु हें 
विधान चुकीचे आहे. अशालोकांस वाटते 
तर्से त्यांचे आयुष्व अल्पायु तर राहीलच 
परु त्यांना वाटते त्या प्रमाणे आणि वार्ट्ते 
तितके मजेत खात्रीनें जाणार नाहीं कारण 
अनुचित आहारानें होणारे रोग पुष्कळ 
अहित. उदाहरणार्थ, अपचन, मेदोवद्धी, 
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त्यांतून रक्त बाहाणे, सांछे 
दुखणे, डोळ्याचे रोग होणे तसेंच शरिराच्या 
निरनिराळ्या अवयवांकडून काम न होणे 
वगेरे चिन्हें अनुचित आहारापासून ऊद्‌भव- 
तात, अद्या रीतीने घालविल्या जाणाऱ्या 
आयुष्यास कोणीहि आनंददायक जीवन 
स्वाचीनें म्हणणार नाहीं. 

कांही लोकांचें असें म्हणणें असते कॉ 
आपण आपल्या आहाराबद्दल विशेष काळर्जी 
करण्याची जरूर नाहीं, कारण मनुष्यात 
स्वतःस जरूर असलेला आहेर घेण्याची 
नेसर्गिकच इच्छा होते. याव्रदृळ असा एक 
दृष्टांत देण्यांत येतो कीं मनुष्यास तंहान अगर 
भूक लागली तर नैसर्गिकच त्यास याणी 
पिण्याची अगर अन्न खाण्याची इच्छा होते. 
हा दृष्टांत जरी खरा असला तरी वरील 
म्हणणें मात्र खरे नाही. कारण मनुष्यात 


उचित बव अनुचित आहारावर पोसलेले दोन उंदीर 


चित्र अंक १२३ 
बजने जवळ जवळ एकच असूनसुद्धा एकास उचित 
आहा टर ह. मुग व 

र मिळाल्यामुळे साची बाढ दुसर्‍या उदंरापेक्षा झपास्यानें झालेली आहे. 


ग्या उंदरांची सुरवातीस 


आरोाग्यंशास्र ( आह'र ) 
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शणणणपाणप्कधाणणापिययपण्सियणष्किसास फ्य्णय्पिफिडय्रफिक्या क्य णवजय 


तशी नेसर्गिक प्रद्यात्त आहे असं सद्ध झालें 
नाहीं. उदाहरणार्थ आहारांत जीवनसत्व 
“अंच्या अभावाने डोळ्याचे कांहीं रोग 
डोतात. असे रोग झालेल्या बालकास अगर 
मोठ्या माणसाससुद्धां वरील जीवनसत्व अतलेले 
पदार्थ खाण्याची नेसार्गिकच प्रव्वात्त होणार 
नाहीं. बरेच वेळाने त्यानें अनुभवाने शोधून 
काढल्यास गोष्ट निराळी. 

माणसाच्या आहारसांत कोणकोणती तत्वे 
किती प्रमाणांत पाहेजेत हे त्याचे वय, धंदा, 
लों रहात असलेल्या देशाची भोगोलिक परि- 
स्थिति इत्यादींवर अवलंबून राहील तरीहि 
सव साधारण परिस्थिती लक्षांत धेऊन मनु- 
प्याच्या रोजच्या आहाराबद्दळ्ळ ठोकळ ठटरा- 
विक मानानें विचार करण्यास हरकत नाही. 

ह्या शात्राचे संशोधन व प्रचारकार्य हिंदु- 
स्थानांताहि सुरू झालें असून इन्डिअन्‌ रिसर्च 
फरुंड असोशिएशनची कुन्नूर येथील न्युटशन 


रिसर्चे लेबारटरीजू , बॉब्रे प्रेसीडेन्ती बेबी अन्ड 


हेल्थ वीक सुंब्रह ग्रेथील असोसिएशन, 
( मुंबई प्रांतिक शिठसंवर्धन व आरोग्य 
सप्ताह संस्था ) व कलकत्ता येथील कांहीं 
संशोधक फारच उपयुक्त कामगिरी बजावित 
आहेत. कुन्नूर येथील संस्थंत शिक्षण घेत- 
ळेळे डॉक्टर हिंदुस्थनांतीळ आपआपल्या 
प्रांतांत प्रचारका्ये करीत आहेत. पाश्चिमात्य 
देशांत ह्या विषयाबरद्दळ पुष्कळच प्रसार 
झाला असून लीग ऑफू नेशन्सने ह्या बाव- 
तींत तरी फारच उपयुक्त कासगिरी केली 
आहे. 


आहाराचे काय. 
आहाराचे कार्थ व अन्नांतील निरनिराळे 
घटक यांचा आतां थोडक्यांत विचार करूं. 
जिबत राहाण्यासाठी अन्न घेतळें पाहिजे हे 
लहान मुळें किंबहुना जनावरेसुद्धां जाणतात. 
परंतु निरनिराळ्या तऱ्हेचे पदार्थ पोटांत 
गेल्यावर त्यांचें शरिरांत कोणकोणत्या पदाथोत 
रूपान्तर होत असेल व ते शरिराच्या कोणत्या 
कार्यास मदत करीत असतील वगेरेचा विचार 
फारच थोड्या लोकांकडून करण्यांत येतो. 
भात्र शरीरपोषणाची यत्‌किंचित्‌ जरी काळजी 
घेण्यांत आली नाहीं तरी शररीर दिसण्यांत 
पुदर व कामासाठी टिकाऊ असावे अशी 
प्रत्येक मनुष्याची इच्छा असते. परतु आपल्या 
इच्छेप्रमाणे शरिराकडून काम झालें नाहीं 
तर तो दोष शरिराचा नव्हे. कारण पुर पूर 
काम करून घेण्यासाठीं शरिरास योग्य पोष- 
णाची जरूरी आहे. अशी काळजी पशुसंब- 
थेनाबद्दळ जर घेण्यांत येते तर मग स्वत:च्या 
आर्रार स्वास्थ्य ब संबर्धन यांसाठी आपण 
काळजी ष्यावयास नको काय १ 


आहाराचे एक महत्वाचे कार्य म्हणजे 
शरिराची योग्य वाढ करून त्यांत दररोज 
होणारी झीज भरून काढणे हं होय, 


सुळे मातेच्या उदरांत असतांना त्यांना 


जरूर असलेला आहार तिच्या रक्तेप्रवाहांतून 


मिळत असतो ब त्या वेळेस त्यांचे मुख्य 
कार्य म्हणजे लहान बीजापासून वाढ करून 
त्यांचें संगोपन करण्याचे असते. ह्यावरून 
गरोद्रावस्थेत मातेच्या आहारास किती 
महत्व दिलं पाहिजे हे ध्यानांत येईल, ह्या: 


र्ट 
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ायययययययययकायाययााययकयायायाजययाययायययययययययजायमाााडाजाायडा 


वेळेस मातेचाच आहार योग्य नसल्यास ती 
पुरेशी पोषणद्रव्ये उदरस्थ बालकास देऊं 
शकणार नाहीं आणि परिणार्मी बालक अशक्त 
निपजेल, 


मनुष्याचा जन्म झाल्यापासून तों २५ 
२० वर्षांचा होइतापर्यंत त्याच्या शरिराचा 
विकास झपाट्यानं होत असतो. त्याची उंची 
वाढत असते, तसेंच त्याचें वजन पण वाढत 
असते. 


त्याच्या शरिराची ही कुद्धि बरोबर 
होण्यासाठीं त्यास उच्ति आहार मिळाला 
पाहिजे नाहींतर इरीरविकास बरोबर न 
दोतां तो निरनिराळ्या रोगांस बळी पडेल, 


मनुष्य २५ अगर ३० वर्षांचा झाल्या- 
वर त्याच्या शरिराचा विकास अगदीं बंद 
दोतो असं मानणें चुकीचें होईल, मात्र तो 
इळुहळू होतो इतकेच, आणि माणसाचे वय 
कांहीं का असेना, परंतु त्याच्या दारिरांतील 


निरनिराळे अवयव- हृदय, मेंदू, फुप्फुसे 
वगेरे-यांचें काम तर चाळूंच असतें. नाहवीं 


तर जगणे मुष्कील होऊन. बसेल. मनुष्य 
एखाद्या आजारांतून योग्य औषधोपचाराने 
वरा झाला तरी त्यास लागलीच प्रथम प्रमाणे 
आक्ति रहात नाहीं. याचें कारण म्हणजे 
आजारीपणांत शरिराची झीज जास्त प्रमाणांत 
डात असून ही झीज त्याच्या आजारामुळें भरून 
*त नाहीं. शरिराची वाढ होण्याच तर दूरच 
आहा. पण आजारांत पुरेसा आहार न 
क 2. झीज वाढतच जातें. व 

चजन कमी होऊन उाक्तोहि 


कमी होते. आजारांतून रोगी वसा झाल्यावर 
तो पुरेसा आहार घेऊं शकतो व त्यामुळे 
येऊन शारिराची 
वेळेस रोग्याच्य़ा 


शरिरांतीलळ झीज भरून 
शाक्ते वाढूं लागते. अद्या 
आहाराची चांगळी काळजी घ्यावयास पाहिजे. 
या बात्रतींत निष्काळजीपणानें पुष्कळकेळां रोग 
उलटण्याा संभव असतो. 

वरील थोड्याशा विकेचनाकरून आहा- 
राचे, शरिराची वाढ करण्यांत क त्यांत 
होणारी झीज भरून काढण्यास महत्व क्ति 
आहे ते वाचकांच्या ध्यानांत येइल. ज घराच्या 
बाबतींत तेंच शरिराच्या बाबतींत सत्य आह. 
घर जर काळजीपूर्वक बांधलें गेळें नसेळ त* 
पष्कळ वर्षे टिकणार नाहीं आणि पावसाळय़ात 
घरांतील चिरांकटांतून पाणी येऊन नुकसार 
पोंहोचेल, त्याचप्रमाणं शरिराची पण आहाराचे 
बाबतींत जरूर ती काळजी प्रथमपासून बेतली 
नाहीं तर शरिराचे बांधकाम तकलादी होऊन 
त्यांवर रोग सहज हल्ला करूं हाकतील. 

आहाराचे दुसरं महत्वाच काय शारीर 
संरक्षणाचे आहि. अन्नांतील कित्येक घटक € 
काम करण्यांकडे महत्वाचा भाग घेतात. € 
घटक आहारांत योग्य प्रमाणांत आल्यार 
शरिराची रोगाविरुद्ध प्रतिकार करण्याची 
शक्ति वाढते. त्याचप्रपाणें सांसार्गिक रोगांपासून 
बचाव करण्यास मदत होते. हे घटकर्ज्या 
पदाथोस प्रामुख्यानें मिळतात त्यांना संरक्षक 
पदार्थ असे म्हणतात. ह्याबद्दळ विशेष मादिती 
पुढें येइईलच ( चित्र अंक १२४ )- 

आहाराचें तिसरें महत्वाचें कार्य शरिरात 
उष्णता आणि काम करण्यास गाक्ते देण्याच 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 


२८०९ 


टस्स्सेपसायापिपसणप्यप्पिपेप्स्सयपिप्यया पयसा 


आहे. त्या कार्याचें महत्त्व विदेप्र असल्याने 
जरा विस्तृतपणे विवेचन करू. 

बालक मातेचे उदरांत असतांना नेस- 
गिंक रीतीनें त्यास जरूर असणाऱ्या उष्णतेची 
आणि पोषणाची काळजी बाळगली जाते. 

वाळकाचा जन्म झाल्यावर मातेपासून 
नैसार्गक रीतीने मिळणारी ऊब त्यास मिळत 
नाहीं, तसेंच मातेच्या रक्तप्रवाहांतून मिळणारे 
पोषणाहि वंद होते. परतु त्यास लागणारी 
उष्णता व शरिरांतील निरनिराळ्या अवयवाचे 
कार्यासाठी लागणारी शक्ति मातेचें दूध, 
ऊबदार कपडे वगेरेकडून मिळते. 


मनुष्य जसजसा मोठा होत जातो तस- 
तसे त्यास काम करण्यास लागणाऱ्या शक्ती- 
चीहि जरूरी वाढत जाते. आणि मनुष्य 


सरक्षक 


कांहींहि श्रम करीत नसला तरी त्याच्या 
गारिरांतील निरनिराळ्या अवयवांचे काम तर 
चचालूच्च असते व त्यासाठी उष्णतेची व 
गर्क्ताची ( 15८159 ) ची जरूर असतेच. ही 
ऑआक्ति व उष्णता मनुष्यास आहारापासून 
मिळते. ती कशी मिळते व कोणत्या आहारा- 
पासून चांगल्या रीतीनें मिळू शकते तें आपण 
आतां पाहू. 


आपले शारिरास ब्राप्पवराची उपमा 
देण्यांत येते ती कांहीं विशेष चुकीची नाहीं. 
बाष्पयन्त्र (806801 ७५४७७) वाफेशिवाय 
काम करू शकणार नाहीं ब ती वाफ तयार 
करण्यास पाणी वब सपणाची जरूर आहे. 
त्याचप्रमाणे मनुष्याच्या शर्रीर बन्त्राचे आहे. 
मनुष्यास काम करण्यास लागणाऱ्या शर्क्तींच्या 


१ ७ 
पदाथ 


चित्र अक १२४ 


दूध, ताक, लोणी, ताज्या पाळेभाज्या, ताजी फळे, अडी, वमेरे संरक्षक पदा आहेत. 


२७ व्यौ, ज्ञा, 


२१० 


व्यायामज्ञानकोश स्वबंड ५ वा 


ह ऑऑनऑनननकऑईहशाशशाब॒ज्खखब्ययसव्गगम3ि,इ आडम ळी 


उत्पादनासाठी इन्धनाची जरूरी आहे व तें 
अन्नाच्या द्वारें टारिरास मिळते. जर वाष्प- 
यन्त्राकडून जास्त काम व्यावयाचें असेळ तर 
त्यासाठीं जास्त वाफ व पयायाने जास्त 
इन्धन लागेल. त्याचप्रमाणें आपणाकडून 
जास्त काम केलें गेल्यास जास्त अन्नाची 
जरूरी भासते. 


₹छारिरास आवदय असणारी 
उष्णता. 
आ।हारांतीळ पदाथापासून उत्पन्न होणाऱ्या 
ह्या उष्णतेचे मापन करण्यांत येते व त्याच्या 
णकमूला (0०11) इंग्रर्जीत कॅलरी (910110) 
अद्यी संज्ञा आहे. त्यास मराठींत उष्णेकं 
कसह म्हणतात. एक लिटर पाण्याचें ताप- 
मान ( '७०७७॥०६पा/७ ) एक सेैंटिग्रेडनें वाढ- 
विण्यास जी उष्णता ळागतें ती एक कॅलरी 
( उष्णेकं ) उष्णता होय. आहारांतील निर- 
निराळ्या पदार्थापासून किती उष्णता मिळते 
ते ज्वलमूल्य काढण्यासाठी कोणते प्रयोग 
करतात त्याच्या विवेचनांत न पडतां एवढेंच 
व्यानांत धरूंया कीं शास्त्रज्ञांनी ह्या वाबतीत 
प्रयोग करून निरनिराळ्या पदार्थांचे ज्वळन- 
मूल्य काढून ठेविलें आहे. 9 
मनुष्यास स्वतःचे रारिरांतील अवयवांचे 
कामासाठी तसेंच बाहेरील काम करण्यासाठी 
॥क्तोची आणि उष्णतेची जरूर असते. त्या 
उष्तेचें मापन कॅलरींत ( उष्णेकं ) केळें जाते 
क पेर सांगिवळेंच आहे. आतां मनुष्यास 
कक जत गा टण परयोगांनंतर मनु 
* उण्णतची जरख्री आहे तें 


ते 
गट्टा 
ि 


व 


शोधून काढलें आहे. हिंदुस्थानांतील साधारण 
अगभेहनतीचें काम करणाऱ्या पुरुषास जवळ 
जवळ २६०० उष्णेकं उष्णतेची जरूरी आहे. 
वयोमानाप्रमाणे ह्यांत अथातच फेरफार होतात. 
खालीळ कों्टकांत हिंदुस्थानांतील माणसांना 
लागणाऱ्या उष्णेकंचें प्रमाण दिळें आहे. 


वय प्रमाण उष्णेकं 
(कॅलरी) 

१. प्रोढ पुरुष (१४वष्रांवरीलळ) १ २६०९ 
र. 3 खो (0.८ सा 
३. १२-१३ वर्षाच मूल. ०८ २१०३ 
डॉ. १०३९१... ३. १५३ ७०७. (१८०९ 
५०. ७८1 62115 ७६ १६००९ 
८६. ८००७ ,»,. '.5: ०५. र. 
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सत्त साधारण प्रोढ स्त्रियांस २१०” 
उष्णैक॑ लागतात, परंतु गर्भवती स्त्रिया १ 
स्तनपान करविणाऱ्या स्त्रियांच्या बावतींत € 
प्रमाण जास्त वाढवावे लांगतें. कारण त्या 
दोन अवस्थेमध्ये त्यांचेब्रर एक जीवाच्य 
पोषणाची जब्राबदारी असते. राष्ट संघाच्या 
समितीने हें प्रमाण गर्मवती स्त्रियांचे बाव 
तींत २४०० उष्योकं ( कॅलरी ) व स्तनपान 
करविण्याऱ्या स्त्रियांचे बाबतीत २३० डे 
उष्णेकं इतके ठरविळें आहे. हिंदुस्थानांतीट 
स्त्रियांचे बरावतींत हा आकडा जरा कमी 
केल्यास चालेल. परंतु त्या दोन अवर्स्येम€ 
स्त्रियांच्या आहाराचे महत्व किती आहि त 

हज ध्यानांत येईल, 

वरील दिलेलीं प्रमाणें काटेतोल धरल 
चालाव्रयाची नाहींत, कारण त्यांत देर 


आरोग्यशास्त्र ( आहार ) 


९११ 


ह ववववजावायायायायजयजयययजबाबावययाबायाबजाअज॒जजजजजजबजयब्खा्गबब..ि.,. शमा नच- 


हवामान, मनुष्याची दारीर प्रक्षात, त्यास 
करावे लागणारें काम वगेरे प्रमाणे फेरफार 
* करावा लागेल. उदाहरणार्थ थेड प्रदेश्ांत 
रहाणाऱ्या माणसास उष्ण प्रदेशांत राहणाऱ्या 
माणसापेक्षा उष्णेकंच प्रमाण जास्त लागते. 
तसेंच मेहनतीचे काम करणाऱ्यास बैठा धंदा 
करणाऱ्या मनुष्यापेक्षां जास्त उष्णेक लागतील 
ब हा नेहमीचाच अनुभव आहे. आपणांस 
थेडींत उन्हाळ्य़ापेक्षां जास्त भूक लागून 
जास्त अन्न लागतं ब तसेंच खूप मेहनतीचे 
काम करणाऱ्या मनुष्यास पण बेठे काम कर- 
णाऱ्या मनुष्यापेक्षां जास्त आहार लागतो. 


आतां मनुष्यास जरूर असलेले उष्णीकं 
त्याच्या आहारांतून न मिळाल्यास काय परि- 
णाम होतात तें पाहूं. मनुष्यात पुरेसे उष्णेकं 


मिळत नाहींत असें म्हणणें म्हणजेच मनु- 


ष्यास पुरेसा आहार मिळत नाहीं असेंच 


म्हणणें होय., 'अद्यानें तलभूत चयापचय 


( 889581 )०१])011500 ) कमी होऊन शक्ति 
व वजन हीं कमी हेतात. 

बेनेडिक्ट आणि त्याचे सहकारी यांनीं 
या बावतींत कांहीं विद्यार्थ्यावर प्रयोग केले 
देव्हां त्यांना अमे आढळून आलें कां जेव्हां 
विद्याथ्यीना कमी आहार देण्यांत आल्या- 
मुळें कमी उष्णेक मिळाले तेव्हां त्यांचें वजन 
वारा ठक्कथानीं कमी झाळें व त्यांचा दररो- 
जचा तल्भूत चयापचय पण कमी झाला. 
किंवा लेव्हायसीर (1,7०1. ) त्या प्रख्यात 
शास्त्रज्ञाच्या भाषेंत म्हणावयाचे म्हणजे त्यांची 
जीवन ज्योत अधिक मंद, जळूं लागली. 


सारांश, मनुष्यास जेव्हां कमी उष्णोक 


मिळतात. तेव्हां त्यांना कामाचा विशेष 
उत्साह न राहून काम कमीदि होतें व जं होते 
ते उच्च दरजांचें होत नाहीं. म्हणूनच ह्या 
क्षेत्रांत काम करणाऱ्यांनी लोकांस पुरेसे 
उष्णेक म्हणजेच पुरेसे अन्न मिळत आहे 
किंबा नाहीं हें प्रथम पहाणे इष्ट आहे. मनु- 
प्यास उचित ( ७51; ७७1७००७१ ) आहाराची 
तर जरूरी आहेच परंतु त्यास त्याच्या भुकेचे 
दमन करण्यापुरता आहार मिळाला पाहिजे 
ही तितक्‍याच अगत्याची गोष्ट आहे व 
त्याकडे प्रथम लक्ष दिले पाहिजे, 


अन्नाचा ब उष्णेकचा संबंध. 
आतांपायेतो मनुष्यास निरनिराळ्या अव- 
स्थेत व परिस्थितींत किती उष्णेकंची जरूरी 
आहि त्याचा आपण विचार केला. आतां 
अन्नाचा व उष्णेकंचा काय संबंध आहे 
तें पाहूं. 
रासायनिक दृष्टीने अन्नाचे विविध 
पदार्थ निरनिराळ्या घटकांचे (२.०३1७॥६८ 
0710011105 ) तयार केलेलें असतात व दे 
निरनिराळे घटक म्हणजे १ प्रथिने (?.०161115) 
२ मेद (1७६) ३ कार्बोदके ( ठदा७ळ- 
10७85 ) जीवनसत्वे (४1६8111115), खनिज 
क्षार (5150781 591६8) व पाणी ( ए७(७1 ) 
होत. हें घटक निरनिराळ्या प्रमाणांत उष्णता 
देतात. उदाहरणार्थ एक ग्रॅम प्रोटीन अगर 
एक ग्रम कार्बीदक जवळ जवळ ४.१ उष्णे 6 
(केलरी ) उष्णता देतात. ब एक ग्रम मेद- 
द्रव्ये ९.३ उष्णेकं देतात. जीवनसत्वे अगर 
खानेज क्षार यांचेकडून [विशेष उष्णता 
मिळत नाहों. तथापि पोषणशास्त्रांत त्यांचे 


२१९ 


७७०० 


व्यायामज्ञानकोंद खंड ५ वा 


न््व्स्स्स्स्यायाा ऱ्््ल्ल्ल्ल्््न्ल्ट 
िॅॅऑॅऑऑऑऑऑऑऑऑऑऑंऑऑऑऑऑऑशशशा॒ा॒ाजज्मयगगयय़. व्हाया हा 


महत्व वरच कोंढे त्याबद्दल उल्लेल्व पुटे 


यावरून निरानेराळे पदाथ किती उष्णेक 
टऊ शकतील हें त्यांच्यामध्ये असलेल्या वरील 
तऱ्वांच्या प्रमाणावर अवलंबून राहील. ज्या 
असेल तो पदार्थ कमी 
प्रमाणांत असूनउुद्धां जास्त उष्णेके देईल. 


उदाहरणाथ 


यदा्थांत जास्त चरती 
एक आंस तेल अगर तूप 


व्वाण्याने आपणास २५० उष्णेंके मिळतील 


व एक ऑंस तांदुळांतून १०० उष्णेकं 
उष्णता मिळेळ वाचे कारण उघड आहे 


असते 
तर तादुळांत क्वोदिकांचें प्रमाण जास्त असून 


नळांत अगर तुपांत ठांभर टक्के चरत्री 


चरवीचे प्रमाण फारच थोडे असते. आपला 
सर्वे साधारण 


> 


पण असाच आहे 
आपल्या आहारांत चरबीयुक्त पदार्थ जेव्हां 
जास्त येतात तेव्हां ते थोडे घेऊनसुद्धां आपली 
थूक लवकर ठामन होते व जेव्हां आहारांत 
तांदुळासारस्ते पदाथ येतात तेव्हां ते जास्ग 
प्रमाणांत ब्यावे लागतात. 


अनुभव 


निरनिराळ्या पदाथीतून किती उप्णेकं 
[मळतात हे शास्त्रज्ञांना प्रयोग करून ठे/बेलें 
आहे. त्यावरून असे दिसून येते कीं सर्व- 
साधारणपणें ४ ओस ( पावशेर ) तांदूळ, 
ज्वार वगेरे जवळ जवळ ४०० 
उष्णेके देतात. निरनिराळ्या 


वाऊरी, गहु, 


डाळींपासूनसुद्धां 
*कळ जबळ तेवढीच उष्णेके मिळतात. ४ 
आस मांस २२० उष्णेक अड २९०० उष्णक 
रतात. गायीचे पावशेर 
'तेतकच म्हशीचे दुध 
पालेभाज्या क 
०-७. 


दूध ७५ उष्णेक, 
१३५ उष्णेकं देते. 
अगर कळभाज्या यांचा बिशप 


उपयोग त्यांच्याकडून मिळणाऱ्या उण्णेकंमुळें 
नसून इतर महत्वाच्या तत्वांमुळे असतो. 
( विशेष सविस्तर आकड्यांसाठी पारोगष्ट 
“अ? पहा.) 


स्म 


आपणास जरूर असलेले उष्णेक॑ ए 
दोनच अन्नपदार्थातून बेणे हितावह नाहीं. ते 
निरनिराळ्या पदा्थीतून बेतल्यास सर्व तत्वे 
आपणास मिळू शकतात. व आहार जात्त 


3. व 


समतोल होतो. 


.% 


अन्नांतील निरनिराळे घटक 

अन्न पदार्थांचे रसायानिक दष्ट्या एथकू- 
करण केळें असतां ते निरनिराळ्या घटकांचे 
तयार झालेले असतात असें दिसते, ते घटक 
म्हणजे १ प्रथिने २ चरबी ३ क्बोदिक 
पदार्थ ४ स्वानिज क्षार ५ जीवनसत्वे ६ पाणी. 
शिवाय शारिरांत पचन न होणारा असा नीचा 
असतो. आहाराचें मुख्य विवेचन मागें र 
आहे. आतां अन्नांतील वरील घटक त्यांवेकी 
होणकोणतीं कार्ये करतात व दररोजच्या 
आहारांत त्याचे प्रमाण किती असावें ते पाहू. 

आहारांतीळ वस्तु निरानिराळ्या ठव 
पासून तयार झालेल्या असतात. मग त्यांत 
एकाद्या घटकाचे प्रमाण जास्त असेल तर 
एकाद्याचें प्रमाण कमी असते इतकेंच, एकच 
घटक असलेले असे थोडेच पदाथर आहेत. 
उदाहरणार्थ तेलांत शांभर टक्के चरती असत 
तर साखरेत शंभर टक्के कत्रोदिके असतात. 
परंतु असे पदार्थ थोडेच आहेत. सर्वे अन 


दाथ्रीत दे घटक सारख्याच प्रमाणांत नर्स 
ण्या 

ल्याने, आपला आहार समप्रमाण होण्य 
दररोजचा 


साठी ( ७] ७७)६॥०७त ) आपला 


आरोग्यशास्त्र ( आहार ) 


आहार एकच अन्नपदा्थापांसून न तयार 
करतां विविध अन्नपदा[र्थापासून तयार झालेला 
"हिजे. 
&<__ ७५० 
प्रांथन 


आतां प्रथिनांचे कार्य काब आहे.ते पाहूं 


इंग्लिश प्रोटीन हा शाद्र ग्रीक शाद्वापासून . 


निघाला आहि व त्याचा अथे * मी पाहिला 
आहे असा होतो. त्यावरून य़ा तत्वाचे 
महत्व ध्यानांत येईल. 


अंड्यांतील बलकाप्रमाण एक जेर्लाररखा 


मदार्थ आहे व तों सवे सजीव वस्तूमध्ये 
असतो. आपल्या आहारांत जे वनस्पतीजन्य 
अगर प्रणिजन्य पदाथ असतात त्या सवात 
प्रथिने असतातच. प्रथिनांचे मुख्य कार्य 
म्हणजे शरिराची वाढ करून त्यांतील झीज 
सरून काढणें हे होय. 


प्रथिनांचे रासायनिक पथूकरण केलें 
असतां तीं निरनिराळ्या अमिनो अम्लापासून 
(.५५०॥1॥७ धव) तयार झालेलीं असतात असे 
दिसून येते. हीं अम्ले पुप्कळ ( जवळ जवळ 
२० ) प्रकारचीं असून तीं शरिरांत कमी 
ञञास्ती प्रमाणांत उपयोगी पडतात व त्यावरू- 
सच प्रथिनांची उपयुक्तता ठरते. 

प्रथिने आहारांतून पोटांत आणि आंत्रांत 
येल्यावर शोषण होण्यापूर्वी त्यांचे आम्लांत 
ख्पान्तर होते ब नंतर शारिराच्या प्रथिनांत 
त्यांचें एकत्र रुपान्तर होते. सवेत्र अमिनो 
अम्ले शरिरास सारख्या उपयोगा'चीं नसतात, 
कित्येक अंजली असतात को त्यांचें आपल्या 
शरिरांत पूर्ण शोषण होऊन शरिराच्या प्रशथ्रिनांत 


त्वरित रूपान्तर होते. कित्येक अमिनो अम्ले 
अशा प्रकारे उपयोगास येत नाहींत म्हणून 
ज्यांत पहिल्या प्रकारची अमिनो अम्ले अस- 
तात त्यांस उचित प्रथिन (801५5015 ए.०- 
५७179) म्हणतात वब ज्यांत दुसऱ्या प्रकारच्या 
अम्लांचा समावेश झालेला असतो त्यास 
कनिष्ठ अगर अपूर्ण 1658-507.81018 ]070(81115) 
म्हणतात. कित्येक अम्ल शरिराच्या कांहहि 
कामास/येत नाहींत, यावरून अपूणे प्रथिन 
शरिराच्या बांधकाम ब वाढीस अगदींच 
उपयासगी पडत नाहींत असे नाहीं. त्यांचे 
उाच्चित प्रथिनांबरोबर सेवन झाल्यास तींहि 
कामास येतात. 


या अंमिना अम्लांस इमारतीच्या बांध- 
कामासाठी उपयोगांत येण्याऱ्या विटा, दगड 
चुना बयेरेची उपसा देण्यांत येते ती पुष्कळ 
सत्य आहे. आपल्या शरिराची ब त्यांतील 
अवयवांची बनावट ब त्यांचीं कार्ये इतकी 


विविध आणि विपुल आहेत कां त्यासाठी 
पुष्कळ प्रकारच्या आणि उचित अक्षा 
ऑमिनो अम्लांची बिपुळता लागते. 


आहारांतीळ कोणत्याहि एकाच पदाथोत ही 
सवे अम्ळे मिळत नाहींत म्हणून त्यांतील 
रहाणारी उणीव भरून काढण्यासाठी निर. 
निराळ्या पदाथाचे मिश्रण सेवन केल्यारू 
आपणास जरूर ती अम्ळे मिळू शकतील. 


सवे साधारणपणे प्रागिजल्य प्रथिने 
म्हणजे-दूध, दही, ताक, अडी, मांस बगेरेंत 
असलेली प्रथिने हीं उचित प्रथिने झाहेत ब 


वनस्पतिजन्य प्राथने-जाजरी, गहुं, तांदुळ. 


२१४ न्यान रहित ता“... खंड ५वा 
डाळी वमेरेंत कनिष्ट प्रथिनांचा जास्त समरा- नाहा असे होते, तर इतर शास्त्रज्ञांचे मते हे 


वेश असतो. 


उचित प्रथिनांचे महत्व सवे मनुष्यांत 
तर आहेच परंतु त्यांचें विशेष महत्व मुलें, 
गर्भवती व स्तनपान करविणाऱ्या स्त्रियांस 
विशेष आहे. कारण वरील स्त्रियांचे बावतांत 
त्यांचेवर एक जीवाच्या पोषणाची पूण जवा: 
वदारी असतें, वहेणून त्यांस. एकंदर प्रथिने 
तर्सेच उच्ति प्रथिने पुरेशा प्रमाणांत मिळाली 
पाहिजेत. लहान मुलांत पण त्यांची शरीरवाढ 
चांगळी होण्यास त्यांना उचित प्रथिनांची 
गस्त आवश्यकता आहे. 


प्रथिनांचें मुख्य कार्य शरिराचे वार्ढास 
भदत करून त्यांत नेहमीं होणारी ज्ीज भरून 
काढणें हें आहे हे वर सांगितलेंच आहे. 
शिवाय प्रॉथिने अरिरास उष्णता देण्याच पण 


पॅको १७-१५ टक्के उष्णेकं प्रथिनांतून मिळ- 
विणें हेतकारक होय 


आतां मनुष्यांस किती प्रथिनांची जरूरी 
आहे तें पाहूं. ज्या वेळेस जीवनसत्वे आणि 
लानिज क्षार यांचा पूर्णपणे शोध लागला 
नव्हता त्या वेळेस प्रथिनांस फारच महत्व 
"ण्यात. येता. ३-३ व त्या वेळेस रोजच्या 


किती प्रथिने असावीं 
इमत होते. चिटेन्डन_ ८ 


प्रमाण बरेंच जास्त असावे अते होते. परंतु 
आहारशास्त्राचा जसजसा जास्त अभ्यास 
होत गेला तसतसा या बद्दलचा मतभेद कमी 
दोत गेला. व राष्ट्रसंघाच्या सभेने प्रोढा- 
करतां मनुष्याच्या दर किलोग्राम (२-२ रतल) 
वजनाला! एक ग्राम प्रथिने असावींत असे 
ठरावेळें आहे. म्हणजे ७० किलोग्राम वज- 
नाच्या ( १५० पोड ) मनुष्यास जवळ जवळ 
७० आम प्रथिने आहारांतून मिलाली पाहि- 
जेत. प्रथिनांत उच्च प्रथिनांचे महृत्व वर 
आढे आहेच. आणि लहान मुलांत व स्त्रियांचे 
बाबतींत गर्भधारणेच्या कालांत व प्रसूती 
नंतर, उच्च प्रथिनांचे प्रमाण चांगळें असलें 
पाहिजे. व सर्व साधारण आहारांत निदान 
एुकपंच्चमांदा प्रथिने तरी उच्च प्रकारचा 
असावी असें मानण्यांत येते ( १ ग्राम > 
रयलशर न.) 


आतां निरनिराळ्या अन्न पदार्थात 
प्रथिने किती प्रमाणांत आढळून येतात तें 
पाहू. तूप, तेळ, लोणी इतर प्राणिज चरबी 
तसेंच साखर वगेरे पदार्थात प्रथिने बिलकुल 
नसतात. गहूं, बाजरी, तांदुळ वगेरे वान्यांत 
६-१२ टक्के प्रथिने असतात. तूर, सुग, वाल 
वगेरे कड धान्यांत तेंच प्रमाण जवळ जवळ 
२०>२५ टक्के, असते. कवचाच्या फळांत 
(बदाम, आक्रोड, भईमुगशेंगा, काजु वगेरे) 
पण प्रथिनांचे प्रमाण तितकेंच असतें. अंडी, 
मच्छो व मांस यांत १३-- २० टक्के प्रथिने 
आढळतात. दुधांत ३-५ टक्के प्रथिने अस" 
तात ( चित्र अंक १२५ ) 
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पिस्ते, आक्रोड, काजू , बदाम, पावटा, वाटाणा, मसूर, 


उडीद, मूग, भुईमूग , 
प्रथिने दूध, दही, 
र 
मद 
( ए७(5 3 
अन्नांतील घटकांची डॉ निरनिराळी 
कार्ये मार्गे सांगतलीं आहेत त्यांपैकी शरिरास 
काम करण्याची व जरूर असलेली शक्ति व 
उष्णता देण्याचे काम मेद पदार्थ मुख्यत्वे 
करून करतात. एक ग्राम भेदांतून त्याच्या 
ज्वलनाने शरिरास ९-३ उष्णेक मिळतात, 
व प्रथिने अगर कर्बोदिकांतून ४-१ उष्णेकं 
मिळतात म्हणजे भेदांतून इतर घटकापेक्षां 
दुप्पट उष्णेकं मिळतात, 


शाहारांतून मेद पदार्थाचे सेवन केल्या- 


हरभरा, तूर, चवळी, 


तीळ यांतून बनभ्यातिजन्य प्रथिने मिळतात. प्राणिज 
अडी, यकृत, मांस, मासे बगेरेंतून मेळतात. 


बर आंतड्यांत त्याचें कटी असीड्स्‌ ब ग्लीस- 
रालमध्ये प्रथ्थकरण होऊन त्यांचें शोषण होते 
आणि शोषण झाल्यावर शरिरांतील मेदात 
परत त्यांचें रूपांतर होतें. मेदांचे पाचनास 
इतर घटकांपेक्षां जास्त वेळ छागतो व तसच 
त्यावेळेस क्गादेकें मेदाबरोबर असल्यासच 
मेदाचे पाचन चांगलें होतें. म्हणूनच पुष्कळ 
वेळां अर्से म्हणण्यांत येत कीं “ सेद > बो 
दिकांच्या इन्धनाने जन रे री 
1 ॥॥७ गाठ ७9 (! 


(२. 
>** 
“१0 
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ऱ्या _ ६०. १ हि. : ::””:/॥त 


जास्त आहे. म्हणजेज मेदांच्या पाचन व 
शोषणास कगीदिकांची आवदडयकता असते. 


भुकेचे शमन पुष्कळ वेळपर्यंत करण्याचा 
गूण मेदामध्ये आहे. प्रत्येकाचा असा अनु- 
भव पण आहे. आपल्या आहारांत मेद पदार्थ 
जास्त असल्यास आपणास भूक लवकर लागत 
नाह्दीं पण तेच जर कवोंदिकांचे प्रमाण जास्त 
असल्यास आफणास भूक लवकर लागते. 


आहारांतून आलेले मेद पदार्थ शरिराप 
पुरेसे उष्णेक देऊन उरल्यास त्यांचा शारिरांत 
संचय होऊन, निरनिराळ्या ठिकाणीं त्यांचा 
सांठा होतो. एक मुख्य सांठा कातडीच्या 
खालीं व दुसरा इतर अवयवाच्या आसपास 
होतो. व त्या साठ्याचा उपयोग शारिरास 
जरूरीचे वेळीं करतां येतो. सशक्त आणि 
भरीव शरिराच्या माणसांच्या अंगांत एका 
किडकीर्डीत माणसांपेक्षा मेदाचा सांठा जास्त 
असतो. व तो बाहेरच्या थंडीपारून त्याचें 
संरक्षण करतो. तसेंच ' जरूरीच्या वेळीं ' त्यास 
शक्ति आणि उष्णता. देण्यास मदत. करतो. 
अर्थातच हा साठा वाजवीपेक्षा फार्जाळ. असणें 
सुद्धां इष्ट नाहीं.. लोकांची एक . साधारण 
अशी समजूत आहे कीं आहारांत _ मेदांचें 
प्रमाण जास्त असल्यास शारिरास स्थूलता 
वेते व म्हणून ज्या लोकांची स्थूल होण्याकडे 
प्रडत्ति आहे ते लोक चरबी . असलेले पदार्थ 
( तूप, तेळ वगेरे ) आहारांतून कमी कर- 
चा प्रयत्न करतात. ह्या विषयाबाबत पुष्कळ 
दाचे ह नी मेदवृद्धीचे वरील 
नाहीं त्याला इतर 


पृष्कळ कारणें आहेत. उदाहरणार्थ, शारिरांत 
कबौदिकांचें प्रमाण वाजवीपेक्षा जास्त झाल्यास 
त्याचें रूपान्तर चग्बीत होते. तसेच दारिरांतील 
निरनिराळ्या अंतःस्त्राव ग्रंथींच्या कार्यक्षमते 
वर पण हा प्रश्न अवलंबून असतो. 


आहारतज्ज्ञानी मेदाचे दोन प्रकार टर 
विले आहेत. एक प्राणीजन्य व दुसरा वनं 
स्पतिजन्य; पहिल्या वगौत लोणी, तूप, निर 
निराळ्या प्राण्यांची चरबी व त्यापासून तयार 
केलेली तेळे-उदाहरणार्थ कॉडलिव्हर ऑईल; 
हॅलींबट आईल वगैरेंचा समावेदा होतो 
दुसऱ्या वर्गोत भुईमूग, तीळ, खोबरे, कडई 
वगैरेंपासून तयार झालेल्या तेलांचा समावेरा 
दोतो. त्या दोन्ही प्रकारच्या मेदांपासून उष्णता 


सारखीच मिळते परंतु त्यांत एक दुसरा 


* न्य क द्रींत 
_ महत्वाचा भेद आहे. प्राणिजन्य चरती 


जीवनसत्वे अ आणि ड यांचा समावेदा 


झालेला असतो व वनस्पतिजन्य चरबीत व 
तसा' नसतो. म्हणूनच मनुष्याचे आहाराति 
प्रेशी प्राणीजन्य चरबी येत नसली तर त्यात 
वर जीवनसत्वे इनर. ठिकाणाहून मिळविठीा 
पाहिजेत. उदाहरणार्थ-हिरव्या पालेपाज्य़ात 
'जीवनसत्वांचा व विशेषत: जीवनसत्व अ :/ 
चांगळा साठा असतो म्हणून त्यांचा उपयोग 
आहारां भरपूर प्रमांगांत करावय्रास पाहिज 
लहानंमुळें . अद्या भाज्यांचा उपयोग करू 
शकत नसल्यानें त्यांना मरपूर दूध मिळाले 
पाहिजे. व ज्या मुलांना दूध योग्य प्रमाणांत 
मिळूं शकत नाहीं त्यांना सहासात गाहिन्याचे 
झाल्यानंतर पालेभाज्या (पालक, तांदुळजा)ण्या 
रस अथवा कॉडलिव्हर ओईल सारखे परदा 
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पदार्थ देण्याचा रिवाज हल्लीं ब्राल संरक्षण 
केन्द्रात (0111१ 1७7७ ०९॥६०७) चाळू आहे. 
घ त्यामुळे जीवनसत्व अ शिवाय त्यांत 
असलेलीं इतर महत्बाचीं तत्वें पण मिळूं 
दाकतात. 

दूथ अथवा अंड्यांत असलेल्या मेदांचे 
पोचन त्याच्या ब्रारीक कणांचुळे लवकर होऊ 
टाकते. 

आपल्या आहारांत येणाऱ्या पुष्कळशा 
पदार्थांत मेदांचा थोडाबहुत अंद्य असतोच. 
मात्र साखरेत मेद भिलकुल नसतात. धान्यांत- 
तांदुळामध्ये अर्धा टक्का, गव्हांत १ टक्के व 


बाजरींत ५ टक्के मेदांचे प्रमाण असतें. कड- 
धान्यांत त॑ प्रमाण सरासरीने शेकडा एक ते 
दीड असते. मात्र चण्यांत व सोयाबीनमध्ये 
ते प्रमाण जास्त असते. भाजीपाला, फळें, 
कंदफळे यांमध्ये मेदांचे प्रमाण अर्धा ते एक 
टक्का असतं. बदाम, आक्रोड, काजू , भुई- 
मूगशैग वगेरे सारख्या कवचीच्या फळांत 
जवळ जवळ ५० टक्के मेंद असतात. अंडी 
आहगि मांस यांत १३ टक्के व इतर मांबा- 
हाराचे पदार्थात १ते ३ टक्के मेद आढळून 
येतात. दुधांत ३ ते ५ टक्के मेदाचे प्रमाण 
असतं ( चित्र अंक १०६ ). 
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दध, लोणी, तूप, प्राण्यांचे यकृत्‌ यांमधून प्राणिजन्य मदद्रव्ये मिळतात 


क 


ब भुड्भूग, तीळ, अक्रोड, 


पिस्ते, काजू , खोबरे, बदाम वगेरे पदाथोतून वनस्पतीजन्य मेदद्रव्ये मिळतात. 


२८ व्या, ज्म. 


<!८ 
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कर्बादक 
( (४87001 7१॥७८८७), 

आपणास दाक्ति आणि उष्णता देणारे 
उर्त्पात्तस्थयान सूरयंप्रकाशांत आहे. सूर्याची 
किरणे झाडें ब इतर वनस्पति यांचेवर पडल्या- 
मुळें जी क्रिया सुरु होते त्यामुळेंच वनस्पतींत 
कवोंदर्के तयार होतात व हृ तत्व आपल्या 
पोटांत आहारांतून गेल्यावर त्याचें साथ्या 
साखरेत रूपान्तर होऊन त्यापासून शेवटी 
आपणास शक्ति व उष्णता ( प७६ &0१ 
85601४ ) मिळतें. हें तत्व कार्बन, हायडोजन 
व ऑक्सिजन ह्यांपासून तयार झालें अस- 
ल्याने त्यांस इंग्रजींत कार्बोद्दायड्रेरे अक्नी 
संज्ञा आहे. 

हे तत्व इतर तत्वांप्रमाणेंच महत्वाचे 
आहि. त्याचें एक कारण म्हणजे हं तत्व इतर 
तत्वांपेक्षां आपल्या नेहृमींच्या अन्नपदार्थात 
जास्त प्रमाणांत थेत. कारण तं आपणास 
स्वस्त मिळते. असे थोडेच पदार्थ आहेत 
को ज्यांत हें तत्व बिलकुल आढळून येत 
नाहीं. इतर कांही तत्वांच्या पूर्ण पाचन आणि 
शोषणासाठीं पण कवोदकांची जरूरी आहे. 
ह्या बाबतींत इंग्रजींत अशी सुप्रसिद्ध म्हण 
आहे कों, “ मेद हे कर्बोदकांच्या इन्धनांत 
जळतात. ? म्हणजेच मेदांच्या चयापचया- 
साठी कर्बोदके अवद्य होत. 


ह्या तत्वाचे पाचन :- आणि शोषण 
यरिरांत क्स होते ते॑ आतां आपण 
थोडक्यांत पाहू. 
__ कैब्रादकांचे तोंडांत पाचन सुरू होऊन 
फट व आंत्रांत त्यांच साध्या शाकरेंत 


रुपान्तर होते व त्याच स्वरूप्रांत ते 
रक्ताचे द्वारा शरिराच्या निरनिराळ्या भागांत 
जाते व जरूरापेक्षां जास्त असल्यास त्याचा 
साठा यक्कतांत ग्टायकोजेन नांवाच्या शर्क 
रेच्या स्वरूपांत होतो. त्याचा उपयोग 
जरूरीच्या व अडीअडचर्णांच्या वेळीं केला 
जातो. कर्भीदकाच्या चयापचयांचा व पान: 
क्रियास नांवाच्या पोटाच्या खालीं असण्याऱ्या 
एका ग्रंथींचा गाढ संबंध आहे. 


आपल्या खाण्यांत जीं कबादक येतात 
त्यांचे दोन विभाग पाडतां येतील. एक 
पचण्यास सुलभ, दुसरा पचण्यास कठीण 
अथवा अपचनीय असून ह्यास इंग्रजीत 
१ सेल्युलोज (_ (061101०050 ) म्हणतात 
सेल्युलोज भाजीपाळा, फळे, आखीं धान्ये यात 
विशेष प्रमाणांत असतो. त्याचें जरी पार्चिन 
होत नाहीं तरी त्याठुळे आंतड्याची दाळचाल 
होऊन मलोत्सर्गांस मदत होते. 


जीं कर्बोदर्के पचण्यास सुलभ अहित 
त्यांचें पाचन आणि शोषण कसे होते तं री 
दिळेंच आहे. कर्वोदकांचे मुख्य काम ता. 
रास दाक्ति आणि उष्णता देण्याचें आहे. क्र 
ग्राम कर्बोदकापासून ४ उष्णेकं उप्णता 
मिळते. ह्या तत्वाचे पाचन लवकर व ऱ्य 
होऊन त्यापासून उष्णता, प्रथिने व ७. 
लवकर मिळत असल्यानें त्यांचें राक्ति त). 
काम कर्बोदके वांचवतात म्हणूनच र 
प्रथिने व मेद संरक्षक (77० १०१ ग्रा 


5181701) म्दणतात. व 
पि चे आह निर ऱ्य 

निरनिराळ्या जातींचे आहार विकी 

केळे असतां असें आढळून येते का” 


आरोग्यश्ाख ( आहार ) > 


चित्र अंक १२७ 


राताळी, सुरण, बटाटे, तांदूळ, वाजरी, गहूं, ज्वार वगेरे एकदळ धान्ये, रवा, मैदा, 


साखर पोहे; पाव चगेरे पदार्थात कवोंदर्के असतात. 


व्यायामज्ञानकाश खंड ५ वा 


“ॅ?णिण000000णणापाााननननलल...ा.ूळूूूू-. 


काचे प्रमाण आढारांत सप्त्र एकसारखेच 
नसत. उदाहरणाथ एस्किमो डोकांचे आटारांत 
ह्याच 


प्रमाण कमी असते. सा'शरणपण 


याकादइ!री ळोकांच्या आहारांत कवादकांचे 


पमाण मांनादहारी ळोकांपेक्षां ञञास्त आढळून 
वर्ते. हिंदुस्थानांतील सर्व साधारण ळोकांचे 
आदारांत ऱ्या तत्वाचे प्रमाण नेहमीं जास्तच 


असत असे म्हटलें तरी चाळेळल. जरी हे तत्व 


य (१ 


दाग्रिस उपय्रोगी आहे तरी पण आहदारांत 


त्याचा अतिरेक होणे दृष्ट नादीं. त्यामुळे 
आहार समप्रमाण न राहून इतर तत्वांचे 
प्रभाग पण कमी होते व डारिरास पुरेस 


पापण मिळत नाही. त्याचप्रमाणे कर्वोद- 


कांचे प्रमाण पोटांत त्राजवीपेक्षां जास्त 
झाल्यांन पाचनक्रिव्रा पण मंदावते. 

तांदूळ, गटठू, बाजरी वगेरे धान्यांत कर्वोद- 
कांच प्रमाण ७०-८० 2के असते. कडधान्यांत 
त्याचे प्रमाण ५०-६० टक्के इतकें असते. बटाटे 
व सुरणांत २०-२५ टके, फळांत १०-३० 
टके व दुधांत ५ टके असतें. मांस, अंडी 


वगेरेंत त्याचे प्रमाण फारच अल्प असतें. 


साखर हे कर्वोदकांचे साथे स्वरूप आहे 
( चित्र अंक १२७ ), 
लहान मुलांस ळाडाने खाखर अगर 


साखरेचे इतर प्रदार्थ वेळी अवेळीं बाटेल 
त्वा प्रमाणांत खाण्यास देतात हे बोग्य नाही. 
लहान मुलांस गोंड 
लागते. सास्वरेंत 


पदाथाची संबय लवकर 


ी पाणी शोपृून ब्रेग्याच! 
ग ण घच ञझ व्य अक... ॥१__/१*.- 
* अम आहे, पोटांत अ रोतीने साखरी 
पढाथानीं पाणी गोपृून घेतल्याने त्याचा 
आकार वाढतो वपो 

र बोढजी त चोट भरल्यासारखे वाट- 


/ 


ग्वाण्याऱचा 


इच्छा रहात 


न्य'्न ड्तर पदाथ 
नाही. व त्यामुळे ब'ढत्या दारिरास जरूर 


असलेली इतर महत्वाची तत्वे मिळत नाहींत. 
आहारांत स्वानज श्ारांचे महत्व. 


आतांपावेतो आहारांतील ज्या तत्बांपासन 
टारिरास टाक्ति आणि उष्णता प्रामुख्याने 
मिळते अश्या तत्वांचा विचार करण्यांत आला. 
आहारांचे इतर पण महत्वाचे घटक आहेत. 
त्यांचा उपयोग जरी वरील कार्याकडे होत नसला 
तरी दारिरांस त्यांचे फार महत्व आहे. अशा 
घटकांत खनिज क्षार व जीवनसत्वे यांचा 
समावेश होता. 

जसजसा वरील दोन घटकांचा शाध 
होऊं लागला तसतशी आहारशास्त्रांत बरीच 
क्रान्ति घट्टे लागली, शरिराच्या पोपरणाला 
आणि वाढीला स्वानिज क्षारांचा इतर तत्वा 
प्रमाणेच उपयोग होतो म्हणून हे भार न 
प्रमाणांत आपल्या आहारांत आलेच पारद. 
जेत, नाहींतर डारिराचें योग्य पोंषण न 
होऊन प्रक्वाते ढासळेल. 


९-० 8 व्ढ - कच्य ऱ्झ गर 
मनुष्याचें दार्गर जवळ जघळ २० अ 


न ह्म 
अधिक तत्वांपासून तयार शी 


त्यांहनाहि 
ह डोजन 


आहे. त्यांत प्राणवायु ५५ व हाय क्ल 
> की ड्‌ ्-ल्दा क स्का 
१०% आहे. शिवाय त्यांत केल्दाम, का 
न गृ ऱ “> ठा ज़ स्त, 
रस, लोह, सोडीयम, पोट्याटियम; जे 


२. त्व न (चि 
आयोडीन बगैरे तत्वांचा 


तांबे, गंधक, 

समावेश होतो. ह्या तत्वांची हजरी इत” 
तऱ्वांप्रमाणेंच शाश्रिस अनिवार्य आहे. डर 
याच्या योग्य आकुंचन आणि प्रसरणासाठा 


शि कुक * (> घ्‌ वादा 3) 
सोडियम ( सामुद्र ), पोस्यारायम ( पा 


आरोग्यक्नास्र (आहार) 


२२९१ 


काशा 


वगेरे क्षार आवदय आहेत. त्याचप्रमाणें रारि- 
रांत पुरेसे पाणी रहाण्यासाठी पण क्षार 
आवदडयरक आहेत 


आहारांतून आपणास जे क्षार मिळतात 
त्यां पैकी कित्येक अल्कल ग्रधान असतात व 
कांही आम्ळ प्रधान असतात. अल्कल प्रधान 
क्षारांत सासुद्र, पालादा, खट, लोह, मझ, 
जस्त, तांब्रे वगेरेंचा समावेश, होतो. आम्ल 
प्रथान क्षारांत स्फुर ( फास्फरस ), गंधक, 
आयोडीन, क्लोरीन यगेरेंचा समावेदा होतो. 
व ह्या दोन प्रकारच्या क्षारांचे प्रमाण योग्य 
असल्यासच शारिराच्या निरनिराळ्या क्रिया 
सुरक्षित चालतात. अन्नांतील कित्येक पदार्थात 
अल्कलप्रधान क्षारांचे प्रमाण जास्त असतें 
तर कित्येक पदार्थांत आम्लप्रधान क्षारांचे 
प्रमाण अधिक असते. भाजीपाला, फळें, 
कंदमुळे, हा. पहिल्या वर्गात येतात. मांस, 
धान्ये, कवचीची फळें ही दुसऱ्या वगात 
मोडतात. 

शरिराच्या पोपरणासाठी जरूर असलेल्या 
श्नारांयकीं जे विज्लोष्र महत्वाचे असून ज्यांचे- 
बद्दलची माहिती विशेष संपूर्णपणे माहित 
आहि त्यांचाच आपण येथे विचार करूं 


ग्व्ट 

( (/व्रालाप1 ) 

हें लवण इतर कोणत्याहि लबणापेश्षां 
शारिरांत जास्त प्रमाणांत आढळतें. आणि 
त्यापेकीं जवळ जवळ ९९ टक्के हाडांत असते. 
१५० पॉड वजनाच्या माणसाच्या शारेरांत 
हे लवग जवळ जवळ १००० प्राम इतकें 


आढळतें. ह्या लवणाच्या कमतरतेमुळे शारि. 
राची योग्य ती वाढ होत नाहीं इतकेंच 
नव्हें तर शारिरांतील सर्वे उतींचे व विद्योबत: 
संकुचनशिल उतीचे (०1117०0116 (15563) 
योग्य कार्य ह्या लवणावर बरेचसे अवलंबून 
असते. आहारांत ह्या लवणाची कमतरता 
असल्यास त्वाचें रक्तांतहि प्रमाण साहजिकच 
कमी होतें व रक्ताभिसरण करणारे स्नायु 
व पाचनक्रिया करणारे स्नायु योग्य काम 
करण्यास असमर्थ ठरतात. कार्बोदेत पदा- 
थाच्या योग्य पचन आणि शोषणास ह्या 
लवणाची जरूरी असते. 


दोरमन नांवाच्या शास्त्रज्ञाने निरनिराळे 
प्रयांग करून असें सिद्ध केळे आहे कां प्रोढ 
माणसास आहारांतून दररोज सरासरी ०.६८ 
प्राम खट लवण मिळालेच पाहिजे. लहान 
मुलांच्या ब गमवती आणि स्तनपान कराविणाऱ्या 
स्त्रियांच्या बाबतींत याचें प्रमाण अधिक 
अपले पाहिजे. त्या वेळेस हाडाच्या सांगा- 
ड्याच्या व इतर अवयवांच्या वाढीसाठी 
ह्या लवणाची विशेष जरूरी असते. बाल. 
कार्‍चा जन्म झाल्यावर सुद्धां कांहीं माहेने 
त्याचें शरीरपोषण आईच्या दुधावरच अव. 
लेवून असते. तेव्हां त्या दोन प्रसंगी स्त्रियांस 
योंग्य प्रमाणांत हे लवण मिळत आहे किंबा 
नाहीं हे पहाणे आवदयक आहे. 
त्याच्या अभावाने गर्भाची पूर्ण वाढ 
नाहीं, व जन्म झाल्यानंतर पण 
दुधांतून पुरेसे खट॒ लवण न 
मुलें अशक्त व खुजीं 
गर्भावती स्त्रियांस 


कारण 
होणार 
आईच्या 
मिळालें तर 
होतीळ, म्हणून दली 


गभधारणेच्या शेवटच्या 


व. खंड५ वा 


कालांत व विशेषतः शेवटच्या दोन अडीच प्रमाण जरा कमी अ 
महिन्यांत हे॑ लवण ओषघाच्य़ा रूपाने वरील टरफलांत त्याच शिक. 
देण्याची बह्िवाट आहे, प्रमाणांत झाळेला असतो (चित्र ी ह. 
प ४, उंदरावर प्रयोग केरून असे सिद्ध कर. लहान मुलांचे वाबतींत ह. टे 
ण्यांत आले.आहि कौ त्यांच्या आहारांत हे॑ मुख्यत्वे दुधाचा असल्या धि. 
ळवण पुरेसी रज 0 पठाती | सुहृद. असलेल्या खटल्वणाचें पचन 


संतै व धान्याश 
| समाविटा मोखा 


८4 


(छप०श॥010प5) 

टर व्र्वण महत्वाचे निज द्वरव्य 

आहे हे तप्रमाण ग्द्वि विडे अज्नांतीळ दुसरें महत्वार्चे खानिज द 

“द करून दाखाविळे आहे. वतत चादरात 2. लवगादत 
ह्या लवणाचे प्रमाण सड पदार्थात उपयोगी 

सारखे अस्त अर्से 


है हर कळदायम फॉस्फेट | | 

7, दहा, रूपाने गारिरांत य, विजेपिकल्य, दो 

व अंडी ब कवचाची झले न ०10. मज्जारजजूंमरध्ये अर्सर्ते 

ण झुष्कळ प्रमाणांत मचुष्यास जळ बळ १. प आम स्फर 

पान्य, कंदमुळे, मांत ह्यांत ह ख्व्वाडी जरूरी असते. असे शास्त्र 
स्वट त्ठवणा ( द: । 


आरोग्यशास्त्र (आहार) र 


ज्ञांनीं सिद्ध करून दाखविलें आहे. खटलवणा- 
प्रमाणेंच ह्या लवणाची जरुरी मोठ्या माणसा- 
पेक्षां दान मुलांस जास्त असते. सर्व साधारण 
रीत्यां असें आढळून येते कौ वजन भाराच्या 
दृष्टीने (0०८०४५७७ए७४) स्फुर लवणाचें 
प्रमाण आहारांत जवळ जवळ पुरेसं आढळते. 
परतु निरनिराळ्या पदार्थात असलेल्या त्या 
लवणाची योग्यता सारखीच नसते हेंहि 
त्याचबरोबर लक्षांत ठेविलें पाहिजे. पाले- 
भाज्यांत असलेल्या स्फुरलवणाचा उपयोग 
इतर धान्यांत असलेल्या स्फुरलवणापेक्षां जास्त 
होतो असे समजण्यांत येते. 


आखीं धान्ये, व कडवधान्ये, कवचीर्ची 
फळ, मासळी, अंडीं, पनीर त्यांत ह्या द्रव्याचे 
प्रसाण पुष्कळ असते. 


»४्/ 
शी 


लोह (117०1) 


हेही एक अत्यंत महत्वाचे खनिजद्रव्य 
आहि. मनुष्याच्या शरिरांत तीन ग्राम लोह 
असते. परतु हे प्रयाण दिसण्यास जितकें 
स्वल्प दिसते तितर्के कमी महत्वाच नाहीं ह 
वाचकांच्या लवकरच ध्यानांत येईल. ह्या 
छवणाचा साठा व्रिशषे करून रक्तांतील लाल- 
पेशींमधील रक्तरंगाचा  (प्७७०्डा०७15) 
घटक म्हणून असतो. रक्ताचा तांबडा रंग 
विदेष्रे करून त्याच्यामुळेंच असतो. फुफ्फुसां- 
तून सव दारिरास प्राणवायूचा पुरवठा करण्यास 
या लवणाचा फार उपयोग होतो. लाल- 
पेशी खेरीज शरीरांतील इतर असंख्य पेक्यवींत 


ते थोडथोड्या प्रमाणांत हजर असतेच. परंतु 


आरिरांत त्याचा संग्रह करून ठेविलेल्म 


चित्र अंक १२९ 


भाजीपाला, यकृत, अंडी, मांस, साळीसह पदार्थ 


ब्रदास बगरत लोह जास्त असतो 


रफलासह प्रान्ये, अक्रोड, 


२९९ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 
यण्कणीप्ोगिणीण्प्प्य्पपपाक 
कालांत व विशेषतः शेवटच्या दोन अडीच प्रमाण जरा कमी असते व धान्याच्या 


महिन्यांत हे लवण औषधाच्या रूपाने वरीळ टरफलांत त्याचा समावेश मोठ्या 


देण्याची बहिवाट आहि. प्रमाणांत झालेला असतो (चि त्र अंके १२ट), 


. उंदरावर प्रयोग करून असतें सिद्ध कर- हान मुलांचे वाबतींत त्यांचा रश 
> न| टर - न ख्य 2७४. अः सर ">> व द्व [तं 
ग्यांत आठे.आहे की त्यांच्या आहारांत हे॑ मुख्यत्वे दुधाचा असल्यामुळें व ढु 
लवण पुरेसे असल्यास त्यांची प्रकृती सुद्दढ असलेल्या खटळवणाचे पचन इतर पदार्थात 
राहून आयुष्यमर्यादा वाढते. इतकेंच नव्हे असलेल्या खटलपणापिक्षां लवकर. होत असल्या- 
तर पुढील पिढ्याहि सुद्दढ निपजतात डा, मुळे त्यांना दूध हां'महत्वाचा पदार्थ आहे. 
ए्क्राइड व रावसाहेब कृष्णन यांनीं लहान स्फुर 
उुलावर प्रयोग करून, लहान मुलांची उंची (२509107009) 
आणि वजन वाढण्यांस हे लवण महत्वाचे 


आहे हें तप्रमाण सिद्ध करून दाखाविले आहे 


अन्नांतील दुसरं महत्वाचे खनिज द्रव्य 


स्फुर हे होय. ते गारिरास खट लवणाइतक्रेच 

ह्या लवणाचे प्रमाण सव पदार्थात उपयोगी असून कलशियम या 
सारखे असते असं नाहीं. दूध, ताक, दहा, रूपाने डागिरांत व॑ विशेषेकरून हाडे, 
तसच, पालेभाज्या, अंडी व कवचाची फ़ 
( अपड ) ह्यांत हे॑लवण पुष्कळ प्रमाणांत 
आढळते. धान्यें, 


दांत, भेदू व मज्जारज्जूंमध्ये असते. 

फुर 

मनुष्यास जवळ जवळ १:३२ ग्राम ₹ 

रर न» ट 0: >) (२ म >) ठरा स्त्र 
कमा तन्याताठा “लवणाची ' जरूरी असते. अतत 


खट लवण ( कॅलारेयम ) 


। चित्र अक १२८ 
टि > ह 
ववे, दही, ताक, पनीर पाढभाज्या, अंडी, कवचीची फ 


यात खटं ढवण पष्कळ असत, 
१... 


टरफलांसह धान्यं, 


आरोग्यशास्त्र (आहार) २२३ 
0000 > स्य ््प्््ाा््सासाक्ायस्यस्ा्ास्ाासाााााााासाामाा 


जांनी सिद्ध करून दाखविलें आहि, खटलवणा- 
प्रमाणेंच ह्या लवणाची जरुरी मोठ्या माणसा- 
वेक्षां लटान मुलांस जास्त असते. सर्वे साधारण 
रीत्यां असं आढळून येतें कों वजन भाराच्या 
दृष्टीने (00००७७४४७४) स्फुर लवणारचे 
प्रमाण आहारांत जवळ जवळ पुरेसे आढळते. 
परंतु निरनिराळ्या पदाथीत असलेल्या त्या 
लवणाची योग्यता सारखीच नसते हेहि 
त्याचबरोबर लक्षांत ठेविलें पाहिजे. पाले- 
भाज्यांत असलेल्या स्फुरलवणाचा उपयोग 
इतर धान्यांत असलेल्या स्फुरलवणापेश्षां जास्त 
दोतो असे समजण्यांत येते. 


आखीं धान्ये, व कडधान्ये, कवचीर्ची 
फळं, मासळी, अंडीं, पनीर त्यांत ह्या द्रव्याचे 
प्रसाण पुष्कळ असतें. 


डळ 
लाह (11०1 ) 


हेंही एक अत्येत महत्वाचे खानिजद्रव्य 
आहि. मनुष्याच्या शरिरांत तीन ग्राम लोट 
असते. परंतु हे प्रयाण दिसण्यास जितकें 
स्वल्प दिसते तितके कमी महत्वाच नाहीं ह 
वाचकांच्या लवकरच ध्यानांत येईल. ह्या 
लवणाचा साठा विशोषे करून रक्तांतील लाल- 
पेशींमधील यता _ (घरफल्हागर) 
घटक म्हणून असतो. रक्ताचा तांबडा रंग 
विदोष्रे करून त्याच्यामुळेंच असतो. फुफ्फुसां- 
तून सव शरिरास प्राणवायूचा पुरवठा करण्यास 
या लवणाचा फार उपयोग होतो. लाल- 
पेशी खेरीज दारीरांतील इतर असंख्य पेक्चींत 
ते थोडथोड्या प्रमाणांत हजर असतेच, परंतु 


अरिरांत त्याचा संग्रह करून ठेविलेल्न 


>> > 
लोह 


चित्र अक १२९ 


शै 


भाजीपाला, यकृत, अंडी, मांस, साठींसह पदाथ, टरफलासह वान्ये, अक्रोड, 


बदाम वगेरंत लोह जास्त असतो. 


२२४ 


नसतो व त्यामुळें शरिरांत त्याचा पुरेसा 


अरवठा झाला नाहीं तर पंडुरोग (311907019) 
होतो. 


मजुष्यास दररोज साधारणपणें १ २- १५ 
मिलीग्राम लोहाची जरुरी असते व ही जरुरी 
स्त्रियांस गर्भधारणेच्या कालांत अत्यंत आव- 
*यक व निकडीची असते. कारण त्यावेळेस 
त्यांच्यावर स्वतःशिवाय एक लहान जीवाची 
जवाबदारी असते. या बावत एक गोष्ट 
ध्यानांत धरावयास पाहिजे ती ही कीं ह्याच 
कालांत लहान मूळ जन्म झाल्यावर स्वतःस 
तीन चार महिने पुरेल इतक्या लोहांची बेगमी 
आपल्या शरिरांत विशेष करून यकृतांत 
करून ठेवते व हें सर्व लोह प्रविण्याची 
जवाबदारी मातेवरच असते. आणि म्हणूनच 
अशा वेळीं मातेच्या आहारावद्दळ फार दक्ष 
असले पाहिजे. जर मातेचे 
प्रकारचे असून त्यांत लोहाचे प्रमाण स्वत:. 
साठींच कमी असेल तर सहाजिकच ती 
आपल्या उदरांत असलेल्या एका लहान 
जीवाला पुरेसे लोह पुरवू शकणार नाहीं व 
ह्यामुळेच आपल्या देशांत गरीब वर्गोतील 
स्त्रियांमध्ये कानिष्ट प्रकारच्या 


अन्न कनिष्ट 


आहारामुळे 
उत्पन्न होणारा पंडुरोग (षैष(1०081 
* ००९०५७) फारच मोठ्या प्रमाणांत आढळतो. 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


आणि कडधान्ये व हिरव्या पालेभाज्या. इतर 
पदार्थात लोह कमी प्रमाणांत आढळते. 
डुथांत पण लोहाचे प्रमाण .कमीच आहे 
व ही गोष्ट ध्यानांत धरण्यासारखी आहे. 
कारण लहान मुलांचे यकृतांत जन्म झाज्यावर 
कांहीं माहिने पुरेळ इतका लोहाचा सांठा 
करून ठेविलेला असतो. व तो सहाजिकच 
हळूहळू कमी होत जातो म्हणून जीं मुले 
वाजवोपेक्षां जास्त दिवस निव्वळ आईच्या 
अग्र इतर कोणत्याहि दुधापर पोसली 
जातात त्यांना लोहाच्या अभावामुळे पंडुरोग 
होण्याचा फार संभव असतो. म्हणून लहान 
मुळें सहा सात माहिन्याची झाल्यावर त्यांना 
अन्नरस थोडथोड्या प्रमाणांत देण्यास सुरवात 
करणे हितावह आहे. लोहाचे पदार्श चित्र 
अंक १२९ वरून समजतील, 

वरीळ सवे क्षारावद्दळ एक महत्वाची 
ध्यानांत धराबयाची ती ही कींहे स्‌बै 
क्षार पाण्यांत विरधळून जातात. म्हणून पदाथ 
शिजवतांना त्यांत राहीळेळे जास्त पाणी 
ककून न देतां ते उपयोगांत आणले पाहिजे. 


गोष्ट 


आयोडीन 

आयोंडीन पण एक उपयोगी व्हि त | 
मनुष्याच्या २०-२५ िझीयोमे 
आयोडीन असून लन 0 
: शाईराइ्ड * नामक ग्रंथींत त्यांचा वी 
झालेला असतो. ह्या क्षाराच्या अभावें ती 
ग्रंथी मोठी होते व त्या रोगास  गोयटर 
अशी संज्ञा देण्यांत आली आहे. 


शरिरांत 


समुद्राचे पाणी, त्यांत उगणाऱ्या वन- 
स्पती क ह्या वनस्पतीवर निर्वाह करणारे 


७५ 
आरोग्यशास्त्र ( आहार ) 


२२५ 


०-३ मीशा लॅब्स स्स्स 


मासे वगेरे प्राण्यांत हा क्षार चांगल्या प्रमाणांत 
आढळून येतो. 


८: गॉयटर ' होण्यास त्या क्षाराच्या 
अभावाशिबाथ इतर दुसरीं पण कारणे आहेत 
असे मानण्यांत येतें व॒ त्यांत आजूबाजूचे 
अस्वच्छ वातावरण, अशुद्ध पाणी व आहारांत 
जीवनसत्वांचा अभाव ह्यांचा 
करण्यांत येतो. 


समावेदा 


आयोडीनच्या अभावाचे पारेण[म जना- 
वरांतसुद्धां पहाण्यांत येतात. 


समुद्राच्याच पाण्यापासून मीठ तवार 
होत असल्यानें मिठांत आयोडीन क्षार असतो. 
घ॒ आपल्या अन्न शिजविण्याच्या विशिष्ट 
पद्धतीमुळे आपल्या आहारांत ह्या क्षाराचा 
अभाव सहसा दिसून येत नाहीं. 


वर वर्णन केलेल्या श्षारांशिवाय सोडियम, 
पोरटॅशियम्‌, होर्न, तांबे, जस्त, वगेरे इतर 
घुष्कळ क्षार आपल्या शरिराच्या उययोगी पड- 
तात. परंतु त्यांबद्दळ अजून विशेष निणयात्मक 
माहिती झालेली नसल्याने त्यांचा विस्तृत विचार 
करण्यांत आला नाहीं. त्यांतल्यात्यांत तांब्याचे 
( ७००1 ) महत्व विशेष उजेडांत येत 
चाललें आहे. आतांपावेतो. असे निश्चितपणे 
मानण्यांत येत आहे कां ह्या क्षारांच्या अभावीं 
लोह क्षार रक्ताच्या बाबतीत आपलें कार्य 
योंग्यपणे करूं शकत नार्ही. 


त्याचप्रमाणें उंदरावर झालेल्या प्रयोगां- 
वरून असे मानण्यांत येतं कीं मँगनीझ क्षार 
जरीरविकास व पुनरुत्पत्तीच्या ( 1१०७७॥०पेप९- 
२९ व्या. ज्ञा, 


७००) कामी ठपयोगी येतो. त्याचप्रमाणे 
जस्ताचें तत्व पण वनस्पतीस आवदय्क अक 
मनुष्याच्या शरिरांतील एक ग्रेंथीच्या अंत:- 
सञावांत त्याचा समावेश झालेला आहे. 


परंतु हे ब असेच इतर भक्रार ह्यांचे- 
बद्दलची माहिती अजून प्रयोगावस्थेत असून 
त्यांचें महत्व पूर्णपणे समजण्यांत थोडा काल 
लागेल. 


आतांपावेतो केलेल्या निरनिराळ्या खनिज 
क्षारांच्या कार्याच्या विवेचनावरून त्यांचे 
महत्व आपल्य़ा आहारांत किती आहि तें 
सहज समजून येईल. स्त्रितरांस व लहान मुलांस 
तर हें श्नार विद्येप्र महत्वाचे आहेत. 

जीवनसत्वे 
( ए1५१00115) 

आपल्या आहारांत इतर तत्वांप्रमाणेंच 
जीवनसत्यांचे पण महत्व विशेष आहे. आणि 
आजकाल तर आहारासंवंधाने चर्चा करतांना 
जीवनसत्वांचाच विप्रथर नेहमी प्रामुख्याने पुढें 
येतो. तरी जीवनसत्वे म्हणजे काय तीं किती 
आहेत व त्यांचें आहारांत किती महत्व आहि 
ते आपण थोडक्यांत पहाण्याचा प्रयत्न करू, 

जीवनसत्वांचा शोध बराच अलिकडच्या 
काळांतील आहे. पूर्वी आहारांत प्रथिने, 
मेद आणि काबोंदर्के व क्षार हे असले 
म्हणजे मनुष्याचे पोषण योग्य रीतीने होईल 
असे समजण्यांत येत असे. परंतु प्रयोग करीत 
असतांना जर जनावरांस वरील तत्वे योग्य 
त्या प्रमाणांत परंतु शुद्ध स्वरूपांत दिलीं तर 
त्यांची योग्य वाढ होत नसे. वब त्यावरून 


> व्या ५ क 
१२६ व्यायामज्ञानकाश खंड ५ वा 


[91 २.७ 
जावनसत्व. 
जीवनसत्वांसहित आहार 


जीवनसत्वांविराहेत आहार. 
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॥ २ उंदोर मेळे “५ 
चित्र अंक १३० 


वरील ग्राफमथ्ये उंदरा 
अच ७ र दरावर ॥। त्व । वि ऱ्ि 2 र] 
होतो ते दर्शविले आहे पकी र ।चनतत्वांविरहित आहार देण्यांत 
दते टे दरांचें -_ ३ 
0" ्का गटास जीव त्या उद्राचे दोन गट पाडण्यांत आले. 
ी द, वसल्वांशिवाय इतर सत्वे असळेला आहार २ 


आल्यास काय परिणाम 
त्याच सरासरी वजन सारखेच 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 


वरील तत्वांशावाय आणखी पण कांहीं तत्वे 
असावीत अशी अटकळ वांधण्यांत आली 
ब॒ पुष्कळ प्रयोगहि करण्यांत आले. 
शेवटीं जबळ जवळ ३०-३५ वर्षांपूर्वी जीवन- 
सत्वें शोधून काढण्यांत आलीं व त्या बाब 
तींत केंत्रिज विश्वविद्यालयाचा प्रसिद्ध संशो- 
थक सर्‌ हापाफिन्स यांनीं केळेळे प्रयोग 
शास्त्रीय जगांत प्रतिद्ध आहेत. ( _ 1 


काण» 


सध्यां तर ह्या तत्वांत्रहळचा शोध पुष्क- 
ळच पुढे गेला असून नवीन नर्वीन जीवन- 
सत्वे शोधलीं जात आहित व जीं शोधली गेलीं 
आहेत ल्यांचेबद्दलची जास्तं खुलासेवार 
माहिती उपलब्ध होत आहे. येथे आपणास 
ज्या जीवनसत्वांबद्दळची संपूर्ण माहिती 
उपलब्ध आहे त्यांचाच विचार करावयाचा 
आहे. अशीं जीवनसत्वे पांचच आहेत. 
त्यांना इंग्रजी मुळाक्षराच्या अक्षरांनी संबो. 
घण्यांत येते. आपण त्यांचेच भाषांतर करून 
त्यांस अ, ब, क, ड आणि इडै अक्ली संज्ञा 
देऊं, 

जीवनसत्व “अ' 

वनस्पतींच्या हिरव्या पानांवर सूर्य 
प्रकाशाची क्रिया होऊन हे जीवनसत्व त्यांत 
तयार होत. जनावरं अथवा मनुष्य स्वतःच्या 
शरिरांत तै तयार करूं शकत नाहीं. वनस्पतींचे 
सेवन केल्याने अथवा हिरवा पाला वगेरे 
खाणाऱ्या जनावरांच्या अवयवांतूनच टें जीवन- 
सत्व मिळूं शकते. हें जीवनसत्व शरिरांत 
गेल्यावर त्याचा सांठा विशेषेकरून यकृतांत 


२२९७ 


होऊन रहातो. त्याच प्रमाणे तें दुधांत पण 
उतरते. 

माशाच्या यक्कतांत हे जीवनसत्व पुष्कळ- 
प्रमाणांत सापडते है प्रसिद्धच आहे. त्याचे 
कारण म्हणजे मोठे मासे लहान माज्यांवर 
उपजीविका करतात. व अगदीं लहान मासे 
समुद्रांत उगवणाऱ्या हिरव्या वनस्पतींवर 


* आपली उपजीविका करतात हे होय. 


हें जीवनसत्व दूध, लोणी, तूप तसेंच 
मासे ब त्यांचे यक्ततापासून तयार होणारी 
तेले ( कॉड लिव्हर आईल, इंलीबट लिव्हर 
आईल ), अंडी, हिरव्या पालेभाज्या व आंब्रे, 
पपई वगैरे फळांत पुष्कळ प्रमाणांत आढळते. 


हे जीवनसत्व पाण्यांत विरघळणारें.नसून 
चरबींत विरघळणारे ( "६ 3०010७७) आहे. 
म्हणून दु्धांतील 'चरबीच्या भागांत (मलईत) 
त्याचा अंश रहातो ब ज्या दुघांतून चरबी 
काढून घेण्यांत आढी आहे अक्शा दुघांत 
त्याचें प्रमाणें अत्यंत अल्प असते. 


हें सत्व हिरव्या वनत्यतींत आढळून 
येते ह॑ वर सांगितलेंच आहे. म्हणून गायी 
अगर म्हशीस हिरवे ताजे गवत न देतां नेहमीं 
बाळलेलें गवत दिलें तर त्यांना हे सत्व पुरेशा 
प्रमाणांत मिळू शकणार नाहीं व त्यामुळें 
त्यांच्या दुःधांतही त्याचे प्रमाण कमी सांपडेल 
ब हीच गोष्ट आईच्या दुधाबद्दलहि खरी 
आहे. जर मातेच्या आहारांत ह्या जीवन- 
सत्वाचा अभाव असला तर बालकांस पण 
तिच्या दुधांतून हे तत्व पुरेशा प्रमाणांत मिळूं 
कूकणार नाही, 


(कौ र 1 
शी र ) 
(५ 
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शलक सिर ०080000000, . 
जीवनसत्व अ 
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2 
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मथा, पालटख, तादुळजा वगर पालभाज्या तसेच पादन, कोार्‍थाब 


काबा, गाजर 
पपडं, आंग्रे आणि दव, लोणी, तूप, अडी ह्यांमध्यं ह जीवनसत्व असते 


शिवाय माशांच्या यकृतापासून केलेल्या तेलांत याचें प्रमाण पुष्कळ 
असते. 

क्र र्‌ ९... €४ 

ह्या जीवनसत्वाचे मुख्य कतेब्य शरि 

च बाढ करणें व त्याचे निरनिराळ्या 


सगोपासून-सांसमिक रोगांपासून -बचाव कर- 
ग्याच आहे (४ 


म्हणजच राग्यास जरी दिवसा चागले दिसले 
तसा सध्याकाळ पडू छागल्यावर त्याची दृष्टि 
आपाआप मद होऊ लागते सुरवातीस ह्या 

दा सत्वाचे अभाव होणाऱ्या विकारांत डोळे कोरडे पड- 
डाळ्याचे विकार विशष प्रमाणांत आढळून तात. आुक्कमडल (९९57॥1०१४७) कोरडे पद्धून 
वतात. अक्षा रोग्यांत सथम रातांधळे होतें 


तावर डाळ्याच्या आंतल्या अगर बा र्‌ल 


रोगांत डोळ्यावर बाहेर परिणाम झाळेळा दिसून 
येत नाहीं, परंतु पुढे पटे 


आरोग्यश्ासत्र ( आहार ) 


रर्‌र 


शुष्कनच्र छोथ ( ४०७७॥०]णाळ ) 


12 3” डै 
१९५५४६५. 
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जीवनसत्व “ अ च्या अभावाने होणारा रोग. 


कोपऱ्यांत कृष्णमडलाचे जवळ फेस आल्या- 
सारखे ढग (131६०05 5०३) दिसतात. वेळीच 
उपाय न केल्यास कृष्णमंडलावर (0017९9) 
पांढुरकेपणा येऊन पारदर्शकत्व जातें व पुढे 
तेथें जंतूची वाढ होण्याचा संभव असल्यानें 
डोळ्यांत फूलहि ( ए]७७॥ ) पडते ( चित्र 
अंक १३२२ ). 

वर वर्णन केलेले डोळ्य़ाचे निरनिराळे 
रोग लहान मुलांत विशेष प्रमाणांत आढळून 
येतात. त्याचप्रमाणे अद्या मुलांची विशेषतः 
हाताची व पायाची चामडी कोरडी असून 
त्यावर पुरळ आल्यासारखे दिसतें. श्षिवाय; 
ह्या सत्वाचे अभावाने मनुष्यास, फुप्फुसाचे 
निरनिराळे रोग होण्याचा संभव असतो, कारण 
त्यांची प्रतिकारक्ाक्ते पुष्कळच कमी झालेली 
असते. 


२ भूः “व 23.0 परर 
वनस्पीतजन्य तेलांत ( अूईंसगाच तेल, 
तिळाचें तेळ वगेरे ) हें सत्व बिलकूल आढ- 


ळून येत नाहीं हें लक्षांत ठेवण्यासारव आहे. 
ह्यांस एकच अपवाद आहे व तो म्हणजे 
रेड पाम आईल (1०१ 715) गा). हें तेल 
रेडपाम नांवाच्या झाडापासून काढतात. 
ह्याची लागवड मलबारांत होऊं लागली आहे. 

हिरव्या वनस्पतींत हें सत्व विपुल असून 
ते करोटीन नांवाच्या पदार्थाच्या रूपांत असते 
व ते शारिरांत गेल्यावर यक्तांत त्याचे अ 
जीवनसत्वांत रूपान्तर होते. 

रोजच्या आहारांव ह्या जीवनसत्वाचे 
जवळ जवळ ३००० एके (1116111६1011६) 
01105) असावे असें मानण्यांत येतें. 

जीवनसत्व ब 

त्या सत्वाचे पांच सहा विभाग पाड- 
ण्यांत आले असून त्यास ब्र १ » बे. २" वगेरे 
संज्ञा देण्यांत आल्या आहित. बरीक सहा 
विभागांपेकीं पहिल्या दोन भागांबद्दल जास्त 
माहिती मिळत असून हल्यांचे बद्दलच येथे 


“९ 
/ध्ध 
९9 


उल्टट्ख करावयाचा आह. हा दोन्हा सखे. 
ब १६ आण ब २ पाण्यात विखळणारां 
( ए६(८1 8०1७) आहेत, 


जीवनसत्व ब १ 

ह्या सत्वाच्या अभावीं होणाऱ्या “ बेरी 
वस रागाबद्दल्ची माहिती बरेच वर्षापासून 
आहे. त्या वेळस असें पाहाण्यांत आलें होत 
को कबुतरे निव्वळ ग्रणामध्ये पालिश 
कलल्या तांडुळांवर ठेवण्यांत आलीं तर त्यांना 
थाड्या मुदतीत पक्षाघाताचा विकार जडून तीं 
मरतात. परतु त्यांस योग्य वेळींच . हातसाडिक 
ताढुळ, तांदुळाचा कोंडा अथवा मुगाचे आखे 
दाणे देण्यांत आल्यास त्या रोगापासून तीं 
वचावतात. (चित्र अंक १३३). 


सत्व आखा धान्ये, कडधानें भाज्या 


*ळ; अडा, यक्त, किण्व (४०६७) व 


थाड्याद्या प्रमाणांत मांस व दध ह्या पदाथात 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


सांपडतें, हिंदुस्थानांतील कांहीं भागांत कांही 
गरीब टोक निव्वळ मिलम कांडून पालिध 
केढल्या तांदुळांवरच पुष्कळ अंशीं रद्दातात 
अश्या लोकांत ब्रेरीबेरीच्या रोगाची चिन्टे 
दसून येतात, भातापासून तांदळ तयार कर 
"वाच अगोदर जर भात गरम पाण्यांत थोडा 


च्य 


वळ [भजत ठेवलें व नतर त्यापासून सडिक 


ढदूळ तयार झाले तर अद्या तांदळांत ह्य़ा 
त्वाच पुष्कळसे प्रमाण शिल्लक राहत 
अशा तादुळावर उपजाविका कल्यास ह्या 
सत्वाच्या अभावा होणारे हुष्पारेणाम पष्कळ 


अश्या टाळतां येतात अशा तांदुळास इमजात 


पारब्राइंल्ड (२7७०16१ 581.) असे म्हणतात 


असं तांदळ वशेषत गरांब 


वापरावे असा दाक्षण हुदुस्थानांत 

इलाख्यांत प्रचार करण्यांत येत आहें 
हातसाडक तांदुळांत पण 
शलक रहातेव 


लोकांनी 
मट्रास 


सत्व बर्‍्याऱच 
त्वाच कारण म्हणजे 
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जीवनसत्व च 


च्या अभावाने कबुतरांस पक्षाघाताचा रोग होतो 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 


34 


जीवनसत्व ब १ 
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बाजरी, गहूं, ज्वार, आखी एकदळ धान्ये, बाळ, वटाणा, मूग, उडोद, नूर घगेरे 
कडधान्वे, गाजर, मुळें, बटाटा वगरे कदफळें व इतर भाज्या, सफरचेद. केळे 
य्रेपक्रूट, मोसंबी, टमाटो वगेरे फळ व यकृत आणि अंडी ग्रांत हें 
| सत्व विपुल प्रमाणांत आढळते. 


२४२ 
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असडिक व सडिक तांदुळाचे दाणे 
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डाव्या बाजूचे चित्र असडिक तांदुळाच्या दाण्याच्या उभ्या छेदाचे आहे व उजव्या 
बाजूचें चित्र गिरणींतील सडलेल्या तांदुळाच्या दाण्याच्या उभ्या छेदाचे आहे 


हांतांनीं सडळेल्या तांदुळावरचा कोड्याचा थर 
अथंबा बीजांकूर पूर्णपणें निघून जात नाहीं 

व त्यांतच ह्या सत्वाचे प्रमाण जास्त असते, 
हातसडीक तांदुळ मिलमधील तांदुळापेक्षां 
जरा ओबडधोबड, काळसर लालसर वर्णाचे 
दिसतात ते वरील कारणामुळेच. 


मनुष्याचे दररोजचे आहारांत ह्या सत्वाचे 
२०० ते ५०० एकं असले पाहिजेत असे 
मानण्यांत येतं व तसं असणें वर सांगितलेल्या 
पदार्थांचा आहारांत योग्य प्रमाणांत उपयोग 
केल्यास विशेष कर्ठाणहि नाहीं. 


व “नाझु, मज्जातन्तु ह्यांचे व्यापार नीट 
लण्यास अन्नांती 
ह अन्नपचनाच्या कामी 


इ सत्व उपयोगी येतं 
पयोगी येते व या सत्वाच्या अभावी 


अशक्त 
क निरुत्साह, भूक कमी होणे, हृह- 
केता, स्नायूंची शिथिलता व 


नसांचा क्षोम ( ७५5) वगेरे चिन्हे दिस 
लागतात. 


हें सत्य पाण्यांत विरघळणारे असल्याने 
तांदूळ अतिदाय धुतल्याने पाण्याबरोबर हं 
सत्व विरघळून जाते म्हणून धुवण फेकून देण्याने 
ह्या सत्वाचा नाश होतो. ह्याचमुळें 


तांदुळ 
शिजवितांना राहिळेळें जास्त पाणी अथवा 
पालेभाज्या शिजवितांना राहिलेले जास्त 


पाणी फेकून न देतां उपयोगांत आणले 
पाहिजे. 
जीवनसत्व ब २ 

ह्या सत्वांत पुष्कळ तत्वांचा समावेदा 
झालला असूनत्यांना ब २२५ ब... 
ब ६ अशी संज्ञा दिळी आहे. पेकी ब द्‌ 
या सत्वाच्या अभावें पेलाग्रा नांवाचा रोग 
होतो असे पहाण्यांत आलें आहे. ह्या रोगांत 


आरोग्यशास्त्र ( आहार ) 


रहाट मणका काण पाया यप ण यासक प्या त्याकरता ककवा तसयवाययावान 


3 


त्वचेचा रोग होऊन त्यावर काळे डाग 


पडतात. अन्न पचन नीट न होऊन हगवण 
लागते, स्नायूस अशक्तपणा ग्रेतो व नसांस 
व मेंदूसाहि पुढे पुढें दुवळेपणा येऊन त्यांत 
विकरति उत्पन्न होते. जीवनसत्व व २ पेकी 
ज्या भागामुळे पेलाप्रा होतो त्याचें रासायानिक 
प्रथकरण करून तो भाग निकोटीनीक 
असिड आहे असे मानण्यांत आलें आहे. व 


मूळ रज वनसत्व व २ ह्यांस लकक्‍टोफ्लाव्हीन 


असं म्हणतात. 
वरील सत्वांच्या अभावे अन्नपचन नीट 
न होणें, तोंड येणे व ओठांच्या दोन्ही टोकास 
ट्रे पडणें (७४प)81 ७001815) वे पढ 
पुढें आंत्रास पण सूज येणे वगेरे विकृति 
उत्पन्न होतात. त्याचप्रमाणें गर्भारपणी स्त्रियांस 
होणाऱ्या पंडुरोगाचे कारण (८५५७०1) ह्या 
जीवनसत्वाचा अभाव हें आहे असें मानण्यांत 


येते ( चित्र अंक १३६ . 


जीवनसत्व ब २ 


(> 


चत्र अ १३६ 


2) 


जीवनसत्व व २ च्या अभावे 


> 


तोंड येणं 


“स 


व ओठांच्या दोन्हीं टोकांस चट्टे पडणें 


असे विकार होतात. 


२० व्या. ज्ञा. 


व्यायामज्ञानकोंदह खंड ५ वा 


चित्र अंक १३७ 
दूध, दही, खमीर, हिरव्या पालेमाज्या, खाली सकट ह. दळ धान्ये ( कड्यान्ये), 
ह मांत, यकृत, अंडी, या पदार्थांत या सत्वाचा चांगला साठा असतो 
हृ जीवनसत्व दूध, दही, ताक, सेपरेट दरवरच्या सफरीस खूप वेळ लागेव त्यामळे 
ईस्ट कड- खलाद्यांस ताज्या भाज्या व 
वगेरे) व 


फळें यांचा 
पुरवठा करणें दाक्य नसे 

हहरव्या भाज्या ह्यांत पुष्कळ प्रमाणांत असतें 

(चित्र अंक १३७) 


दूध, पनीर, मांस, यक्त, अंडी 
१ 


धान्ये ( उर्दाद, मूग, चणे, तुर 


रा|ररात त्या सत्वाच्या अभावाने अन्न- 
पप्चन नाट न दाण 
जावनसत्व क 
७१ > व्य र 


म डागण 
येणे 
क र्ट 
र ३.14 4 


1. 


अश्गाक्तपणा 
वजन कर्मा हाणे रक्तस्रावाची प्रदत्त 
|! 33.14 वडापतः साधे दखगें तसच हरड्या सुजून 
ढोकांस ह्या सत्वाबद्दळ म]|[हता वर्‍्याच यांतून पू व रक्त २ 
पाचान काळापासून आहु. ह्मा सत्वाच्या 
अभाधं 


ण वगेरे वक्कात उत्पन्न 


गया याणताप गत्यानंतर पण 
या सत्वाची विदोप 
व्यु- 


जरूर अस त 
1६11...) 


च्या रोगात स्कव्ही म्हणतात व 
दणूनच ह्या सत्वास 


टक 1 


इग्रजात अन्टी स्का 
वटमान (3111 ८ 


००५७० ॥ 
टणतात 


सत्व सवसाधारणपणे ताज्या 
हा रंग पूर्वी 'बढाशयांत फार मोख्या व ताजा फळ ह्यांत 
माणात पहाण्यात येत अले. त्या वेळेस 


भाज्या 
भाज्या वगरे 


वपुल प़माणांत आढळते 


शाळ्या झाल्यास ह्याचा ताठा 


आरोग्यशास्त्र ( आहार ) 


जीवनसत्व क 


चित्र अक १३८ 


0222232 टॉपर 


८ 
23 


वि 
न 


क 
व 


"नन 


नशनक्नलन कने 


ामतततल्तात्हात 


क्रि 


ताज्या हिरव्य़ा पालेभाज्या, बीटरूट, मुळे, वटाटे, कारली, फ़ावर, गवार, नोलकोल 
६.0) 


१9 >. 


हिरव्या मिरच्या, आवळे, पेरू, मोसंबी, संत्री, लिंबु, पपाया, अननस, टमाटो 
४४”) 


स्टाबेरी व मोड आलेली धान्यें यांत हे सत्व पुष्कळ प्रमाणांत असते 


आणि म्हणून दूध व मांस ह्यांत ह 
सत्व जरी थोड्या प्रमाणांत असलें तरी उप- 
ही पडत नाहीं, धघान्यांत हें सत्व नसले 
तरी त्यास पाण्यांत भिजवून मोड आल्यावर तें 
यांत तयार हाते. हे सत्व पाण्यांत विरवळणारे 
आहे. म्हणून भाज्या दिजवतांना त्यांत राहि 


लल पाणां फेकून न देतां त्याचा उपयाग 
करण इष्ट आदे, 


दूध तापविल्यानें त्यांतील क सत्व नष्ट 
दोते हें वर सांगितलेच आहे म्हणून लहान- 
मुलांच्या आहारावद्दळ विशेष दक्ष असावे 
कारण त्यांचा आहार मुख्यत्वेकरून गाईंच्या 
अगर दुधाचाच असतो, 
त्यांना हें सत्व कमी मिळण्याचा संभव आहे 
सवव त्यांना फळाचा अगर भाजीपाल्याचा 
रस देणें दृष्ट आहे. 


म्हशीच्या 


पदार्थ ( फळें वगेरे ) पृष्कळ 
राहिल्यास त्यांतीळ क सत्वाचा नादा होतो 


म्हणून वर सांगितळेंच आहे. परंतु फळें वगेरे 
काळजीपूर्वक हवा न टागतां जरूर तेवढी 


उप्णता देऊन डब्यांत पॅकबंद करून ठेवल्यास 
ह्या सःवाचा विशेष नाश होत नाहीं 


. हल्ला 
इव्यांतीळ फळांचा ((/1111980 11१115) खप 


वशेप वाढत असल्यान अक्रा पदाथातून क 
सत्वाचा नादा हात नाही 
ञझ। टॅ तसच 


ही गोप्र फायद्याची 


या प्रदश्ांत ताजा फळ, वगरे 
वबपभर 1भळत नाहात 


त्या प्रदेशांतील ळोकांस 
अस पदाथ 


फार उपयोगी पडतात 

₹ सत्व माणसाचे 
नाहा पग्त उदरांचें 
तयार होतें 


थाररांत उत्पन्न हात 
शरिरांत हे स्वाभाविकच 


व्यायामज्ञानकोंश खंड ५ वा 


सत्व ताज्या हिग्व्या पाळेभाज्या-वित्ले 
प्रत: तांदुळजा, कोबी, कोथित्रीर, पादिना 
पाळख, तर्सेच बटाटे, गाजरे शेवगा. कारली 
कावर, नोलकोळ, आवळा ह्यांत पप्कळ 
प्रमाणांत असत व फळांत पेरू, ट्रास, मोसंत्री 
सत्रा, आंब्रे, अननस, डाळींब, टोमाटो वगेंरेंत 
चागल्या प्रमाणांत आढळून यते. 
हें सत्व अस्कारमिक 
आळख्वलें जातें. मनुष्याचे 
ह अम्ल ३०-५० 
मानण्यांत येते. 


अम्ल ह्या नावान 
आहारांत दररोज 


मिलीग्नाम असावें असें 


जीवनसत्व ड 

ह्या सत्वाच्या 
केंट्स्‌ ( मुडदुस) व स्त्रियांस आस्टीओ 
शया (स्त्रियांचा हाड टुखीचा रोग 3 
हो. म्हणून ह्या सत्वास अन्टीरिकेटिक 
मिन ( रिक्रेटसचा प्रतिबंध 
जावनसत्व ) अश्षेह्ि म्हणण्यांत येतं. 


अभावाने लहान मुलांत 


ज्र 


/ वीर 


ट्‌ 


9. /"॥ 


| 
टॅ 


ता 
“रप 


करणारं 


तव, जावनसत्व अ प्रमाणेच मेदो- 
द्राव्व आहे व व सत्वाप्रमाणे त्याचे तीन 
चार विभाग पाडण्यांत आले आहित. हें 
सत्व दारिरांत योग्य प्रमाणांत असल्यास खट 
व स्कुर लवणांचे प्रमाण रक्तांत बरोबर राहून 
हाडांच्या मजबृतीस व 
जांगल्या प्रकारे होतो 


नसले तर हां दे 


वाढास त्याचा उपयाग 


सूयाचे नील तीत कि रण 


१७.७, ४६४३ ) कित्येक पदाथावर व 
पडल्यास 


( 114 
गारिरांवर 


सत्व तेथ तयार होते हा शोध 


> 
आराग्यश्ाद्र ( आहार ) २३७ 


टोण्यापूर्वी पुष्कळच घोटाळा उडत होता. 
पूर्वा असे पहाण्यांत येत असे कीं वूरोप व 
अमेरिकेंतील गरीव लोकांच्या वस्तींत हिवा- 
ळ्य़ांत सूर्यप्रकाश कमी असतांना रिकेट्सूचें 
प्रमाण वाढत अर्से व उन्हाळा आल्यावर 
तें प्रमाण आपोआप कमी होत असे, तसेंच 
समतोल आहार घेऊं न शकणाऱ्या साधारण 
वस्तींतील मुलांतच ह्याचें 
प्रमाण जास्त दिसून येत असें. ह्या दोन 
गोष्टींचा संत्रे वरीळ शोध लागल्यावर 
आपोआप कळूं लागला. मनुष्याचें त्वचेत 
एगोस्टराळ नांवाचे द्रव्य असतें. सूयाच्या 
किरणांतील नीळातीत किरण शारिरावर 
पडल्यावर एर्गास्टराळचे ड सत्वांत रुपान्तर 
होतें. त्याचप्रमाणे ज्या अन्न पदा्थात एर्गो- 


गरीब लोकांच्या 


स्टराळ असते त्यांना सू्योचे किरणांत ठेव- 
ल्यास हें सत्व तयार होतें. 

हें सत्व माद्यांच्या यक्षतापासून तयार 
केलेलीं तेले ( ७०१11७ ठा) अंडी व 
दूध ह्यांत मुबलक सापडते. मात्र ज्या जना- 
वरांना हिरवा चारा मुबळक मिळाला असेल 
त्यांच्याच दुधांत त्याचें प्रमाण चांगळें आढ- 
ळते. हें सत्व मेदोद्राव्य असल्याने दुधांतील 
चरब्रींत आढळतें. म्हणूनच लोण्यांत पण 
हें सत्व असते. हिरव्या पाल्यांत पण हें सत्व 
आढळून येते. व ज्या पदार्थांत एगोस्टराल 
असतें त्या पदार्थांवर सूर्याच्या अगर कत्नीम 
नीलळातीत किरणांची क्रिया झाल्यास त्या 
पदा्थीत हे सत्व तयार होते ( चित्र 
अंक १३२९ ), 


जीवनसत्व ड 


चित्र अंक १३१९ 


>__/१ अला. शुक, 


(9 


अंडी, काडलिव्हर तेळ, मलई, लोणी, दूध, तूप यांत हें सत्व असते. 


टु 
५ 


र्ण 
“््छ 
९५ 


| व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


सुडदुस ( ॥॥1ल७5) 


नि 1. 
चित्र अंक १४० 


“ ड : सत्वाच्या अभावी होणारा रोग. 


केट्स्‌ झाढेली मुळे अशक्त, मंद, 
विराचिरी होऊन बरोबर झोपत नाहीत. 
तयाचप्रमाणे त्यांचीं हाडे मजवूत न बनल्याने 
तीं शरिराच्या भाराने वांकतात व अशी 
मळ या जप्यात डागल्यावर त्यांचे पाय 
हातांतहि बांक येतो. स्नायू 


नें आंत्र बरोबर काम करत 
णून पोषणतत्वाचे शोषण बरोबर न 
होऊन वद्धको होतो व 


वांकतात. तसच 
अशक्त झाल्य 
नाही. म्ह 


राग (95५60 यी) टपून का) 
सत्वाच्या अभावानेच. रारी र्‍ 
हाडां (1?७1ए1८ 0०००५) म द्‌ाप ह 
येतात. म्हणूनच अशा ह्या म 
अडण्याचा संभव असता. पा योग्य 
वाढ आणि वती, हं द्धां इतर 
हाडांच्या मजबुतीप्रमाणेंच शारिरांत ह्या 
सत्वाच्या हजरीवर अबलंबून असते व दांत 
किडके (10७9191 0५1165) असण्याच्या इतर 
कारणांत ह्या सत्वाचा व क्षारांचा अभाव 


हेंहि एक कारण आहे. मात्र पूर्वी समजण्यांत 


१, आरोग्यशास्त्र (आहार) क... . २३९ 


र 
येत असे त्याप्रमाणे निव्वळ ह्या सत्वाच्या ह्या सत्वाचा शारिरांत सांठा होऊं शाकतो 


अभावाने दांत किडत नसून त्यास इतर पुष्कळ व त्याच्या अतिरेकाने शरिरास अपाय होण्याचा 
कारणें आहत. (चित्र अंक १४१ व १४२). संभव आहे हेंदी ध्यानांत धरलें पाहिजे 


र. - चित्र अंक १४९१ 
ब 


(>> 


आरोंग्यावस्थेंत कटिराची स्थिति. 


७४, चित्र अंक १४२ 


_ स्त्रियांच्या हाडदुखी रोगांत होणारी कटिराची स्थिति, 


२४० 
वनसंर ९ 
जावनसत्व इ 
ह्या सत्वाचा शोध इव्हान्स आणि 


त्याचे सहकारी यांनीं कॅलीफोर्नियाच्या विश्व- 
विद्यालयांत लावला. 


ह्या सत्वाचे अभावानं उंदरांत प्रजो- 
त्पादन शक्ति कमी होते असे प्रयोगांवरून 
पहाष्यांत आलें. परंतु मनुष्यांत कोणकोणती 
नक्की चिन्हें आढळतात याबद्दलची माहिती 
प्रथोगावस्थेत आहे. परंतु ज्या स्त्रिया नेहमीं 
अपुऱ्या दिवसाच्या बाळंत होतात त्यांना 
हे सत्व दिल्यास क्रित्येक वेळां फायदा होतो 
असे आढळून आलें आहे. त्याचप्रमाणे 
वांश स्त्रियांस पण हें सत्व देतात. 

हें तत्व गव्हाच्या अंकुराच्या तेलांत 
प्रमाणांत आढळतें. तसेंच आखा 
धान्ये, सरकीच्या व भांगेच्या तेलांत पण हं 
सत्व असतें. 


पुष्कळ. 


जीवनसत्व क 

हें जोवनसत्व, अ व ड प्रमाणे मेदो. 
द्राव्य असून ह्यास अन्टीहिमरेजीक ( १०६ 
पह्या०"01४४७) सत्व म्हणतात. कारण 
ह्याच्या अभावाने रक्त गोठण्याची क्रिया मंद 
हात व त्यामुळें लहानद्या जखमेनेहि वराच 
'क्तेखाव होण्याचा संभव असतो. हे सत्व 
मयुष्यांना कितपत उपयोगी पडतें हं 


"की समजलें नाही. हे सत्व नुकतेच 
स येऊ लागलें आहे 


मजून 
बाजा- 


हिरिव्या पालेभाज्या, यकृत, भाताचें तूस 
(151०6 57००) व इतर आखीं 


धान्ये यांत हृ 
सत्व थोडस आढळून 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 
डा... 


आतां पावेतो. आहाराची निरनिराळी 
त्यांचें महृत्व, अन्न पदार्थांत त्याचें 
पमाण व मनुष्यास त्यांची ळागणारी 


ह्यांवददेळ विचार करण्यांत आला आहि. 


तत्वे, 


जरूर 


गरोदरपणीं व प्रसुतीनंतरच्या कांही 
कालांत स्त्रियांच्या व लहान मुलांच्या आहारा. 
वद्दल विशेष दक्ष असलें पाहिजे व त्याबद्दल 
मार्गे ठिकठिकाणीं उल्लेख करण्यांत आला 
आहेच. पुढील माहिती उपयुक्त 
वाटल्यावरून हेल्थ बुले 


आधारें देत आहे. 


नं. २३ च्या 


प्रथम हे लक्षांत ठेविलें पाहिजे का 


लहान बालकांची सुद्ढ प्रकाति ही प॒प्कळशा 
अर्शी मातेच्या आहारावर अवलेवून असते 
य ही जवाबदारी प ल्यासुळे निरनिराळ्या 
तत्वाचे प्रमाण पण मातेच्या आहारांत आधिक 
असाव लागते. त्याची साधारण कल्पना 
खालील कोष्टकावरून वेईल. 


टके वाढ 
उष्णेक २५ 
प्रथिने ५० 
भद ० 
खटलवण १०० 
स्फुर लवण ष्ठ 
लोह ष्ठ 
शरिणनयळ | जोवनतत्वाहू. आधिक अमा. 


णांत लागतात. 


हिंदुस्थानांस लहान मुलांच्या 


आहारा- 
बाबत ( ळ्या हव्वा ) विशेष शास्त्रीय 
पास झालेल नाहीं. परतु त्याबद्दलाडे आतां 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 


त्यांस होऊं लागळा आहे ही समाधानाची 


गोष्ट आहे 

मोठ्या माणसास किती उष्णे . लागतात 
ह्यावद्दळ मार्गे उल्लेख आलाच आहि. लहान 
नुळांसाठी उष्णक्रचें प्रमाण सव साधारणपणे 
ख्वाळोल प्रमाणे आहे. 


मुलांचे वय 
पहिला आठवडा २०० उप्णकं 
१? महिना १ ५ ० 
दुसरा ;, ४०० ., 
तिसरा ,, ४५० 
पांचवा ६०० ,, 
आठवा ७०० 
एक वषे होत 


युरोंप अगर उत्तर अमेरिकेतील मुलांच्यापेश्षां 
टें पमाण २०-२५ टक्क्यांनी कमी आहि 
लहान मुलांच्या बावतींत उष्णेकचा विचार 
करतांन! त्यांचें बय व वजन विचारांत घेतळे 
पाहिजे. एखाद्या सृदढ व निक्रोप प्रकृतीच्या 
वाळकास एखाद्या अग्राक्त बालकापेक्षां आरार 
जास्त लागेल. अर्थातच वाजबीपेक्षां जास्त 
तद्व असलेलीं मुलें अगर अत्यंत अशक्त 
सालेली मुलें ह्यांच्या आहाराची खास काळजी 
घ्यावयास पाहिजे, 

वर दिलेल्या कोष्टकांचे, दुधांत रूपान्तर 
करणें कठीण नाहीं. साधारणपणें लहान मुलें 
आईच्या दुधावरच अवलंबून असतात आणि 
स्त्रीच्या एक ओस दुधापासून अदमासे २० 
उष्णेंकं मिळतात. म्हणजे दोन महिन्याच्या 
मुलांस एका दिवसास वीस औंस दूध मिळाले 

३१ व्या. ज्ञा. 


(4:14. 


४. 


मिळण्यासाठी आपल्या 
वालकांस नियमितवेळीं दूध पाजणें हितावद 
आहे 


पाहिजे. तें मातेने 


स्त्रीचे दूख साधारणपणे दिवसास ३० 
औंतापेक्षां जास्त येत नाहीं. मृळ सहा. 
रात महिन्याचे झाल्यावर त्यास एवढळ्या 
दुथांतून पुरेसे उष्णेक मिळूं शकत नाहींत 
व यासाठी इतर अन्नपदार्थांची जरूरी असते. 
आईच्या दुधावर योसल्या जाणाऱ्या मुलांपेक्षा 
बाहेरच्या दुधावर राहाणाऱ्या मुलांस दूध 
जरा जास्त लागते. ह्यांचे एक कारण म्हणजे 


गायीच्या अगर इतर जनावरांच्या दुघांतीळ 
मेदद्रव्ये व प्रथिने ह्यांचे पाचन आईच्या 


दुधांतील ह्या तत्वांडतकें सुलभतेने होत नाही. 
लहान मुलांताठीं उत्तम अन्न म्हणजे 
आईचेंच दूध होय ही निर्विवाद गोष्ट होय 
आणि हें सत्य अनुभवानेंच नाहीं परंतु 
शास्त्रीय संशोधनाने पण तिद्ध झालें आह. 
आणि त्याचें एक मुख्य कारण म्हणजे 
आईचे दूध दूषित होण्याचा संभव कारच 
कमी अक्षतो. जनावरांच्या दुधाच्या बाबलींत 
स्वच्छतेव्रह्ळ फार दक्ष असावयास पाहिजे, 
कारण दुधांत दूषित जंतु जाऊन बालकांस 
अपाय होण्याचा संभव असतो. परंतु 
बालकांस मातेचे दूध मिळत असलें म्हृणजे 
त्याचें पोषण योग्य प्रकारे होत आहे अभे 
निश्चित मानणें चुकीचे होईल. कारण बाल 
काचे ह्याच दुधावर पोषण होण्यासाठीं त्यास 
पुरेसे ब पागा बकाल्य दूध मिळालें पाहिजे, 
परतु हिंदुस्थानांतील गरीब वगोतील स्त्रियांचा 


आहार कनिष्ट प्रकारच! असल्याने त्या 


व्यायामज्ञानकोश खंड < वा 
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आपल्या बालकांस पुष्कळवेळां पुरेसे दूध 
देऊ दकत नाहींत. आणि कित्येक वेळां 
अशा स्त्रियांकडून मिळणारे दूध योग्य आहार 
घेणाऱ्या स्त्रियांच्या दुधाच्या जवळ जवळ 
एक तृतियांश इतकेंच असते. हिंदुस्थानांतील 
गायी जितकें दूध देऊं शकतात त्यापेक्षां 
युरोप व अमेरिकेर्ताळ , गाई. चांगल्या क्र 
णांत पोसल्या गेल्यामुळें पुष्कळ जास्त दू 
देतात व तीच गोष्ट हिंदुस्थानांतील स्त्रियांचे 
वाब्तात खरा आहे. हिंदुस्थानांतील बालकांचे 
वजन जन्म समर्यी यूरोपांतील बालकांपेक्षां 
सवसाधारणपणें कमी असलें तरी तें फार 
कमी नसते व दोघांच्या आहारावेष्रयक जरुरी 
सध्य फारशी तफावत असावयाचें कारण 
नाह. ॥हृढुस्थानांतील गरीब वगीतील वालकरें 
रक वषांचे वयाचे सुमारास ठराविक प्रमाणा 
एक्षा साधारण लहान असतात ; त्याचें एक 
उख्य कारण म्हणजे त्यांना मिळणारा अपरा 
आहार ह्‌ होय. मातेच्याच आहारांत सधारणा 
केल्यास तिचें दूध पण वाढवितां येणे क्य 
आहे. अथांतूच त्याजवरोबर हेंहि तितकेच 
चर आहे काँ गरीब वर्गातील स्त्रियांनी 
याठा) फळ, दुध तूप वगेरे जास्त 
प्रमाणांत घ्यावे, पण वराल पदार्थ त्यांना 
"हंजासहूजी पुरेशा प्रमाणांत मळत नाहींत 


ब लहान मुलांस 


पाजण्यांत येतें व त्या दुधापासून व मातेचे 
दुधापासून जवळ जवळ सारखच उष्णेक 
।शळतात. बकर्राचे दुधापासून पण [ततकच 
उष्णक्र मिळतात. म्ह्यीचे दुधांत मद जास्त 
पमाणात असल्याने त्यातून जास्त उष्णेक़ ( एक 
नास दुधापासून ३० उष्णेकं ) मिळतात 

वर सांगितलेले कोणतेंहि दूध वापरले 


तरा त्यांत स्वच व उकळवलेल्या पाण्याचे 
1मश्रण करावें लागतें गाड शी व॒ बक 


कच शकेल, परंतु 
थातून एवढ्या प्रमाणांत प्राथन मुलांना 


देणें इष्ट नाही. कारण त्यांचें पाचन होणें 
कठोण पडेल म्हृणून दुघांत पाण्याचे 


कषण केल्याने प्रथिनांचे प्रमाण कमी होऊन 
स्त्रयांच्या दघांतील प्रथिनांडइतकेंच तें जवळ 
जवळ येते, परंतु वरील 
साखरेचे प्रमाण 
असते व 


जनावरांच्या दुधात 


यावयाचे असल 
तर जन्मानतर प्रथम थोडे दवस दूध एक 


भाग व पाणी दोन भाग याप्रमाणं मिश्रण 
करावे व पढे ट्ळ्ह्ळ पाण्याचे प्रमाण कमा 


करीत जाव दुधाचे प्रमाण वाढत ज[इल 
याप्रमाणे साखरेचे पमाणाहि 
वाढविठ पाहजे, 


अथात थोडेसे 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 
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मुलास. जें दूध द्यावयाचें असेल तें 
ल 


उकळलेळें असून जीं भांडीं वापरण्यांत येतील 
तीं ऊन पाण्याने स्वच्छ केलेलीं असावीत. 

मूल दोन माहिन्याचें झाल्यावर त्यास 
कोणत्या तरी रूपानें जीवनसत्व क देण्यास 
हरकत नाहीं. सुरवात एक दीड चहाचा 
चमचा मोसंर्बांच्या रसाने करावी. पपईचा 
र्त, आंब्याचा रस सुद्धां कोठें कोठें देतात. 
आईचे दुधावर अगर गाईच्या बिन मिश्र- 
णाच्या दुधावर राहिलेल्या मुलास सहसा 
जीवनसत्व अ बाहेरून देण्याची विशेष जरूरी 
लागत नाहीं. 

हल्लीं लहान मुलांसाठी डब्यांत बंद 
केलेल्या दुधाचा उपयोग करण्याचा प्रचार 
वराच वाढला आहे. सबब त्यावद्दळची 
थोडीशी तरी माहिती असणें इष्ट आहे. कारण 
निव्वळ डब्याच्या बाहेरील  भपक्याला 
भळून जाणें योग्य नाहीं. ह्याचे निरानेराळे 
प्रकार आहेत. 

(१) आटवलेळे दूध ( ४७७०७७१ 
1८). हे दूध आटवून डब्यांत भरलेले 
असतं. जररीच्या वेळी पाणी घालून हे 
गाईंच्या दुधाप्रमाणें देतात, त्यापासून एक 
दोन तोटे आहेत. डबा एकदां उघडल्यावर 
चि दूध फार दिवस टिकत नाहीं व दुसरा 
म्हणजे ह्यांतील जीवनसत्व क चा नाद्य 
झालेला असतो. म्हणून जीं लहान मुलें 
निव्वळ अद्या दुधावर रहातात त्यांना क 
जीवनसत्व इतर रूपानें दिलें पाहिजे. 

(२) आटवलेलें व साखर घातलेलें दूध 


> 


(३७6668118त षण्जाव"३९ते ॥1]॥)*« ददूथ 


वराल दुधाप्रमाणेच बनार्वलेले असते. फरक 
इतकाच का ह्यांत साखर घातलेली असून 
तयार करतांना उष्णता जरा कमी लावतात 
ह्य!प्रकारचे दूध त्यांत असलेल्या साखरेच्या 
फाजील प्रमाणामुळे, लहान मुलास योग्य 
नाही. 


(३) दुघाची पूड; 
उष्णता देऊन दुधाची भुकटी तयार करण्यांत 
यते. त्यांत अमुक एक प्रमाणांत पाणी 
टाकल्यास पुर्वीप्रमाणे दूध तयार होते. ही 
पूड जास्त दिवस राहू शकते. परंतु त्यांतील 
जीवनसत्व क चा नाद झालेला असतो. 


(४) कित्येक वेळां दुधांतून चरबी काहून 
घरेऊन नंतर त्याची पूड बनविण्यांत येते 
( छापत ]०४१७॥७0 एर )३ 

स्वूल तोडणे 

आईचें दूध कोणत्याहि इतर दुधापेक्षा 
श्रेष्ठ होय आणि मुलांस इतर कोफ्तेहि दूध 
दण्यांत येत असलें तरी निदान सहा महिन्या 


पयत आईचे दूध दिले पाहिजे व ते नऊ 
महिन्यांपर्येत चाळू ठेवणें इष्ट आहे. 


मूळ सात माहिन्याचे झाल्यावर त्यास 
गाईचें दूध हळुहळू देण्यास सुरवात करून 
त्याप्रमाणांत आईचे दूध कमी करावे असे 
सांगण्यांत येते. परंतु ह्यांत पण अडचणी 
आहेत. गरोौब वगांतील बालकांस गाईचे 
दूध [मळणे काठेण आहे वब इतर प्रकारचे 
पदाथ देऊन अपाय होण्याचा संभव असतो 


म्हणून अक्षा वेळां आडून भुलास दोन 
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वर्षाचा होईपर्यंत अंगावर पाजण्यास हरकत 
नाहीं. मात्र अश्या वेळीं निदान आईचा 
आहार तरी चांगला पाहिजे. मुलास तोडते- 
वेळीं त्यास हळुहळूं अन्न रस देण्यास सुर- 
वात केली पाहिजे. उ. कांजी, शिजावलेल्या 
डाळीचे पाणी, शिजवून नरम केलेल्या 
कोवळ्या पालेभाज्या भाज्यांपासून तवार 
कळले सूप वगरे, वरील पदार्थांपासून सरवात 
करून हळुहळू पुढें नियमित वाढ केली 
गाहज, अथातच लहान मुलांचें मुख्य अन्न 
वच असलें पाहिजे 


७ ७७ 


चहा व काफी :--ह्या दोन पयाचा 
हदुस्थानांत प्रसार पृष्कळच आह व त्यांच्या 
वंद्वळ वऱ्याच खऱ्या खाट्या समजुती प्रचारात 
भआाहत 1 चहा अगर काफी न 
तलाक फारच थोडे आढळताल 


धणारे 


1 दान्हा पश्च त्यांच्या वास व जखवामुळ 
तकास आवडतात त्याचप्रमाणे यांचे सेवनाने 
श्रमपारेहार होऊन जरा ताजे वार्ते. ह॑ 
पथ याग्य रीतीनं तयार केल्यास व याग्य 
प्रमाणांत घेतल्यास आाररास अपाय हाण्याचा 
सभव नाही. ह्या दोन्ही पेयांत काफन व 


ट्नान नावाची तत्वे असतात. त्यांपरक्ी कफां- 


नच्या उत्तेजक गुणामुळे ताजे वाटते. टॅनिन- 
मुळ चेहास अगर कॉफीस कडवट चव 
व्रत जं रे जे 
१. आहत. डेंळ चहा अगर काफी 
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अपाय होतो. ह्यामुळें पचनक्यार्छ मंद होऊन 
भूक पण कमी होते, चहाच्या पानांवर उकळते 
पाणी टाकून व नंतर तीन मिनिटांनी गाळून 
दूध साखर घाळून, नंतर तो चटा घेतल्यास 
पात वेशप टनीन उतरण्याचा संभव नाहीं. 
बळाअवेळा चहा घेण्याची संवय मात्र अनिष्ट 
आहे. तीच दक्षता कॉफीचे बाबतींत पण 
बाळगणे इष्ट आहे. लहान मुलांस चहा अगर 
कॉफी हां दोन्ही पेये देणे उच्चित नाहीं 
कारण त्यांचा शरीर प्रकृतीवर यांचा वाइट 
पारणाम होतो. काळ्या चहांत हिरव्या चहा 
पक्षा कमी टेनिन असतें अन्नाच्या दृष्टीने 


ह्या पंयांस त्याताह दुघ व साखरोशेवाय 


इतर पोषणकारक कोणतेहि गुण नाहींत. 
कोको, चाकोलेट :--कोकोचा प्रसार 


आपल्या देशांत चच काफी इतका नाहीं 


एकाच झाडाच्या दाण्यापासून 


टक ७ के 
हा दान्हा 


मज 


त हातात. ह्या दाण्यांत टानन व थआ 
श्रासन नांवांचची दान तत्व असतात. मात्र 


चहा, काफोला पोषण कमत नाहीं तसें 
कोकोचें मात्र नाहीं. कारण त्यांत जवळ 


जवळ ५० टक्के मेद असतात 
ज्वलन मूल्य अधिक 


म्हणून त्याचें 
आहे. 


शिब्राय त्यांत 
अगोदर दूध साखर वगेरे 


थालण्यांन येतेच. 
चाकोलेटमध्ये मेदाचे प्रम 


ण त्ररेच अस- 
ल्याने पचनास कठीण आहे 


व. त्यांसुळे तें 
वेळी अबेळीं घेतल्याने अपचन होण्याचा 
सभव असतो लहान च्या वावतांत ही 
गाॉष्ट अवच्य लक्षांत ठेविली पाहिजे 


* केकात 
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नस्त्या) च्््च्छ्क्त्त्व्क्न््ल्ल्व्व््व्ब्््् 


मेदाचें प्रमाण चाकोलेटेपेक्षां जवळ जवळ 
अर्थ्याने असते. 

फळांचे रस :--फळे पोप्रण दृष्ट्या 
किती महत्वाचीं आहेत ह्याबद्दल वर्णन मागें 
वेळोवेळीं केळे आहे. कित्येक फळांचे रस 
शरिरास पुष्कळच उपयोगी आहेत. अक्शा 
रसांच्या द्वारे जीवनसत्व क, क्षार व राकरा 
पुष्कळ प्रमाणांत मिळतात, व आजारी 
माणसांस अश्या रसांचा विशेष उपयोग 
होतो. मोसंत्री, संजे, डाळिंब, अननस वगेरे 
फळांचे रस घेण्याचा प्रचार आपले देशांत 
आहे. योग्य रीतीने पॅक केलेल्या बाटल्यांत 
हे रस चांगळे राहून त्यांतील जीवनपत्व क 
चा नादा होत नाही. 


फळांचा अक ( ७550109) टाकून 
तयार केलेल्या पेयांस मात्र विदोषर पोषण 
किंगत नाहीं. 


मसाले :--मसाल्यांचा उपयोग पदा- 
थोची रुची वाढण्याकडे विद्येष होतो व 
त्यांचा विशेष गुणधर्म त्यांच्यामध्ये असलेल्या 
(४०1७ 011) व इतर तत्बांमुळें असतो. नेह 
मोंच्या वापरण्यांत येणारे मसाल्यांचे पदाथ 
म्हणजे हिंग, मोह्ऱ्या, मिरी, दाछचिनी, 
जिरे, आलें, केशर, वेलदोडे, जायफळ, 
जायपत्री वगेरे होत, ह्यापेकीं कित्येक आपल्या 
रवीमुळे व कित्येक आपल्य़ा वासांनुळे 
उपयोगी पडतात, 


मसाल्याचा उपयोग आहारांत योग्य 
प्रमाणांत केल्य़ास भूक प्रदीस होऊन अन्न 


त 


पचनास मदत होते. परंतु वाजवीपेक्षा फाजील 
प्रमाणांत उपयोग केल्यास आंत्रास अयाय 


होण्याचा संभव असतो. 


समतोळ आहार :--आतांपावेतो कर 

ण्यांत आलेल्या विवेचनावरून आहारांतील 
निरनिराळीं तत्वें व त्यांचें महत्व यांची वाचकांस 
पूर्णपणें कल्पना आली असेल. परंतु आपला 
आहार काय असावा व त्यांत कोणकोणते 
पदार्थ असले म्हणजे तो समतोल ( ४7७] 
७०1७०७१ ) होईल हें जाणण्याची प्रत्येकाची 
इच्छा असते. निरनिराळीं तत्वे व तीं कोण. 
कोणत्या पदाथोत आढळतात याची माहिती 
झाल्यावर हा प्रश्न पुष्कळसा सुटेल, परंत 
सवसाधारण जनतेसाठी व नेहमीसाठी अमुक 
तत्वे आपल्या हारांत असू द्या असे 
म्हणण्यापेक्षा अमुक एक पदार्थ आपल्या 
आहारांत असूं द्या म्हणजे तत्वांचे प्रमाण 
योग्य राहील हें सांगणे संयुक्तिक हो 
तसा आपण आतां त्या दृष्टींन थोडासा विचार 
करू. थाडक्य़ांत सांगावयाचे म्हणजे आहारांत 
सक वस्तूचा उपयोग वरोषर केळा तर आहार 
उचित असा होइल. आवडी निवडी, भ्रामक 
समयुता ब चुकीच्या कल्यना मनांत बाळ गून 
कत्येक पदार्थ त्याज्य करून ब इतर पदाथोचा 
सनसाक्त उपय्रॉंग केल्यास आहार एकांगी 
इल, आपण एक उदाहरण घेऊ म्हणजे 
अनुचत आहाराची केल्पना येईल एखाद्या 
कुटुबांच्या आहाराचे निरीक्षण करतांना त्यांचा 
प्रत्येक माणसागणिक पुढील आहार 
ण्यांत आला. तांदुळ 


पहा- 
१५ आस, दघ ९१ 
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ऑओंस, दाळ १ ओंस, फळभाज्या १ *“५ ओस, प्रमाणें आढळून येईल. प्रथिने ३८ ग्राम, 
पाळेमाज्या ०.२५ ऑस, तेळ, तूप वगैरे अर्धा मेदद्रव्यें १९ आम, काबोदके ३५७ ग्राम, 
आंस इत्यादि. वरील आहार समप्रमाण नाहीं उष्णेके १७५०, 
हं सहज समजून येण्यासारखे आहे. एखाद्या 
पदार्थांचे जास्त प्रमाण व इतर पदार्थांचे 
अतिशय कमी प्रमाण असणें 


खटलवण «०-१६ ग्राम, 
सुर ०.६० ग्राम, लोह ९ भिलीग्राम, जीवेन- 
सत्व अ ५०० एकं, जीवनसत्व ब१ १६० 


योग्य नाही. एकं, जीवनसत्व क १५ मिलिग्राम इत्यादि. 


समतोल आहार 


वर्राळ प्रमाणाची, मागे 


र) “दिलेल्या व 
डाळीचे बिलकुल नाही तसंच जरूर असलेल्या प्रमाणाशीं तुलना नड 
नी ्ं अल्प आहे, भाजीचे आहाराच्या किमान पोषण किमतापेक्षा ती 

व क्मो असून पालेभाजी तर पुष्कळच कमी आहे. अर्थातूच बरील 

अल्प आहे. वरीळ हि पमाणे "॥. . आहार उच्चित म्हणतां येणार नाहीं. मग 
हाराची पोषण किंमत क्य 

आहूल्यास असा कोणता आहार घेत > 


हे आपण पाहिलें 


"नावा न्य 


पाहिजे. मार्गे लिहिल्याप्रमाणे आहारांतील 
सर्वे वस्तूंचा उपथोग केळा पाहिजे. उदाहर- 
णाथ आपल्या आहारांत तांदूळ, त्राजरी अगर 
गहूं, निरनिराळ्या डाळी, भाजीपाळा वगेरे 
सर्वे पदार्थ आले पाहिजेत, हेंहि डक्षात ठेविले 
पाहिजे की सर्वसाधारणपणे उचित आहार 
वर दिलेल्या एकाद्या अनुचित आहारागेक्षां 
जस्त महाग पडतो. वर दिलेल्या अनुचित 
आहाराच्या क्रिमतींत उत्तम उचित आहार 
तयार करणेंदि कठीण पडेल. परंतु हेंहि 
तितकेच खरें आहे कीं तेवढ्याच किमतीत 
ह्या विषयाची माहि्ता असणारा इसम जास्त 
उचित असा आहार करून दाखवील. व 
म्हणूनच त्या विषयाचे ज्ञान प्रत्येकास असअं 
अवश्य आहे. उच्ति आहाराची कल्पना 
येण्यासाठी त्याचे एक उदाहरण घेऊ. तांदूळ 
१० ओंस, बाजरी, गहूं.अगर ज्वार ५ ऑस, 
कडधान्ये ( डाळी ) ३ ओस, फळमाज्या 
२ ओंस, पालेभाज्या २-४ ओस, दूध ८ 
ओंस, तेल व तूप २ ओस, फळे २ ओस 
( चित्र अंक १४३ ), 


वर दिळेळें उचित आहाराचे एक सर्वे- 
ताधारण उदाहरण आहे व त्यावरून उचित 
आहार कसा असावा ह्याची कल्पना येईल. 
कोणी आपल्या आहारांत तांदुळाचा पुष्कळ 
उपयोग करून वाजरी अथवा गव्हासारख्या 
धान्याचा योग्य तो उपशय्रोग करीत नाहींत. 
'आचप्रमागरे कोणी पालेभाज्या आवडत 
नाहींत अगर मिळत नाहींत ह्या सबबीवर 
यांचा उपयोग करण्याचे टाळतात. परंतु 
पालेभाज्या आहारांत अत्यंत महत्वाच्या 
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आहेत. किमतींत कमी असूनसुद्धा त्यांच्या- 
योगें झीवनसत्वें व॒ खानिज क्षार मिळण सापे 
असते. जे लोक गरीबीसुळे दूध, तूप वगेरे 
पदार्थाचा पुरेश्षा प्रमाणांत उपयोग करू 
शकत नाहींत त्यानी भाजीपाला व निर- 
निराळ्या क्रतूंत स्वस्त मिळणारी फळे यांचा 
तर उपयोग अवइय केला पाहिजे. त्याच- 
प्रमाणे एकाच प्रकारची डाळ न वापरत 
उडीद, मूग, वटाणा वगेरे आखी कडधान्ये 
आलटून पालटून वापरण्यांत यावीं. तसच 
कधीं कधीं त्यांना मोड आणून वापरणें तर 
फार हितकारक आहे; कारण अशानं जास्त 
खचे न होतां त्यांची पोषण किंमत वाढते. 
दूध हे एक अतिशय महत्वाचे अन्न 
असून प्रत्येक माणसाच्या व विषेशतः लहान 
मुलांच्या आहारांत त्याचा उपयोग पुरेशा 
प्रमाणांत व्हावयास पाहिजे. दुधापासून प्राणि- 
जन्य प्रथिने व मेदद्रव्ये, तसेच खटलवण व 
जीवनसत्वे अ, आणि ब २ चा पुरवठा 
चांगल्या प्रकारे होतो, ह्या निरानेराळ्या 
तत्वांचे महत्व शरिरास किती आहे ह मागे 
दिळेंच आहे. परंतु पेशाच्या अभाबीं अथवा 
योग्य ज्ञानाच्या अभावीं पुरेसे दूध लोकांत 
मिळू शकत नाहीं. ज्यांना दूध मिळणे शक्य 
नसेल त्यानीं ताक किंवा सेपरेट हुधाचासुद्धा 
(3111160 111] ) उपयोग करण्यास हरकत 
नाहीं; कारण सेपरेट दुधांतून मेदद्रव्ये काढून 
घेण्यांत आलीं असलीं तरी त्यांत उचित 
प्रथिने ब खटलवण असते. व हेंहि लक्षांत 
ठेवावयास पाहिजे कौ बिलकुल दूध न 
मिळण्यापेक्षां थोडेसें दूध घेणें फायदेशीरच 
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होईल. सेपरेट दुघ!ंचे वाबतींत शाळेत 
जाणार्‍या मुलांवर प्रयोग करून पाहण्यांत 
आले आहेत. व समतोळ आहार न मिळ- 
णाऱ्या गरीब लोकांच्या मुलांना वरील दूध 
दिल्याने त्यांची प्रकृती सुधरून वोढहि लवकर 
होऊं लागली आहे. 


सारांशा समतोळ आहाराची मांडणी 
करतांना शरिराच्या काय काय गरजा आहेत तें 
पाहिलें पाहिजे व त्याप्रमाणें अन्नाची निवड 
केळी पाहिजे. शरिराच्या गरजा खालील प्रमाणे 
आहेत--प्रथम, शरिरास उष्णता व काम 
करण्यास लागणारी शाक्ते मिळाली पाहिजे. 
तसेंच शरिराची वाढ होऊन त्यांत होणारी 
झीज़ भरून निघाली पाहिजे. आणि शरिराची 
रोगाशी टक्कर देण्यासाठीं प्रतिकार शक्ति 


ब, >. च 


वाढली पाहिजे. 


) 


शरिरास शक्ति आणि उष्णता देण्या- 
साठी उष्णेकं लागतात ब ते प्रथिने, मेदद्रव्ये 
व कबोंदर्के यांपासून मिळूं शकतात. व वरील 
तीन तत्वें घान्ये, तेल, तूय, दूध ह्या पदार्था- 
पासून 


मिळतात. गरीरेसवधनासाठी व 


व्यायामज्ञानकोडा खंड ५ वा 
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त्यांतील झीज भरून निघण्यासाठी प्रथिने व 
विशेषतः उच्चित व प्राणिजन्य प्रथिने आणि 
खनिज क्षार जास्त उपयोगी पडतात. प्रथिने- 
दूध, ताक, दही, मांस, तसेंच गहु, बाजरी 
आणि कडधान्ये यांपासून मिळतात, तर खनिज 
क्नार-पालेभाज्या, दूध, अंडी ब टरफलांसह्वीत 
असलेल्या धान्यांत जास्त प्रमाणांत आढळून 
येतात. शरिराची प्रतिकार शक्ति वरील तत्वें 
मिळाल्यास तर वाढतेच पण त्या सोबत 
आहारांत जीवनसत्वे व खनिज श्वार हृवेत 
ते भाज्या, फळें, दूध, लोणी यकृत, मासे 
ब अंडी त्यापासून मिळूं शकतात. आतां 
पावेतो करण्यांत आलेल्या विवेचनावरून 
अन्नाचे मुख्य घटक कोणते, त्यांचें महत्व, 


आहारांतील निरनिराळ्या पदार्थात . त्यांचं 


प्रमाण व॒ आहार कसा घेतला म्हणजे निर- 
निराळे घटक आपल्या आहारांत योग्य 
प्रमाणांत येऊन आपली शारीरप्रकृती निरोगी 
आणि सशक्त 


राहील, तसंच अनुचित 


आहारापासून काय दुष्परिणाम होतात वगेरे 
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व॑ गोष्टींची वाचकांस साधारणपणें कल्पना 
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परिगोष्ट * अ 


-'र्‍>ाा 


पुढें दिलेल्या कोष्टकांत आपल्या आहारांत 


॥... 


नेहमीं येणाऱ्या पदार्थांत निरनिराळ्या घट- 
कांचे प्रमाण दिळे आहे. व खालील आंकडे 
१०० आम ( ३३ औंस ) पदार्थात निरनिराळे 
घटक किती ग्राम आहेत ते दर्शवितात. द्व 
आंकडे हेल्थ बुलेटीन नं. २२ वरून घेण्यांत 
आलेले असून आपल्या देशांतील्च पदाथाचे 
पश्थःकरण करून खालील कोष्टक ठरविः 
ण्यांत आलें आहे. 

लोहलळवण व जीवनसत्व क है 
ग्रामच्या ऐवजी मिलिग्राममध्ये दर्शविले 
असून जीवनसत्व अव ब १ आंतरराष्ट्रीय 
एक (0000111000 1115) मध्ये दाख- 
विळे आहेत. जीवनसत्व ब्र २ नुसत्या खुणा 
नीच दाखावेळें आहे. > > > म्हणजे विपुल 
प्रमाणांत आहे, > > म्हणजे मध्यम प्रमाणांत 
आहे ब > म्हणजे थोड्या प्रमाणांत आहे. 


स्वच 


जेथे कांहींच आंकडे दाखविले नाहींत तेथें 


२े२व्या. ज्ञा. 


त्या पदार्थांत त्या सत्वाचे प्रमाण किती 
आहे हे काढलेले नाही असे तमजावे. 


मनुष्याच्या आहारांत निर्रानराळीं तत्वे 
किती प्रमाणांत असावीत ह्या बदलचा उल्लेख 
मार्गे करण्यांत आलाच आहे. त्यावरून निर- 
निराळ्या पदार्थात असलेलीं तत्वे मुबलक 
प्रमणांत आहेत अथवा कमी प्रमाणांत आहेत 
ते पुढील तक्त्यावरून समजून येईल. 

शोध 


जीवनसत्तांचा लागल्यापासून 


आतांपांवतो. त्यांचे वजनमापांत मोजमाप 
करण्यांत आले नव्हते. त्याचे एक ठराविक 
एकं ठरवून मनुष्यास किती एकं पाहिजेत 
हृ॑ठर्रवण्यांत देत असे. अलिकडेच कांही 


9 


जीवन सत्वांचे रसायानेक प्रथ्थःकरण 
की 
होऊन ज्यास्त पद्धतशीर मोजमाप करतां 


येऊं लागलें आहे. परंतु पुढोल कोष्टकांत 
अजून प्रचारांत असलेली एकचीच पद्धत 
अनुसरली आहे. 


बाजरी 
साबुदाणा 
ज्व्रार 


तुरची दाळ 


चण्याची दाळ 
९ 
पाल भाज्या:--- 
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क खोड क केअ स ह 
आरोग्यशास्त्र ( वेयाक्तक आरांग्य ) २६२३ 


क २ 


लेखक :--नोलकठ गणंद गांखड, ता 


एलएल, वा. 


डी. डी. एस्‌. सी., बडोदे. 


[ मार्गे वर्णन केलेल्या तीन प्रकरणांत हवा पाणी व अन्न ह्यांची चचा केली. श्रासो- 


च्छासाकरतां शु 


अन्न ह्यांचा आतांपावेतो. विचार झाला. 
मिळवावे ह्याचा आपण विचार करूं. ] 

स्वतःचे आरोग्यासाठी आपली आप- 
णच जी काळजी घेणें अवइ्य आहे तिचा 
विचार या विभागांत होतो. व्याक्ते म्हणजे 
समाजाचा घटक; ह्या नात्याने सामोजिक 
आरोग्यहि ब्रहुतांशीं वैयक्तिक आरोग्यावर 
अवलबून भागाचें महत्व 
ञास्त होय. 

शरीरारोग्य व शरीरसौष्ठव हीं मुख्यतः 
स्वच्छतेवर अवलंबून असतात. विशेषतः हेवा 
पाणी, अन्न, कपडे व घरे ह्यांविषया आपण 
जास्त स्वच्छता ब्राळगळी पाहिजे. आपल्या 
ह्या उष्ण कटिबंधांतीलळ देद्यांत माणसांना 
उन्हाळ्यामध्ये मूत्राशय व 
द्वारे होणारे 


असल्याने ह्या 


घाम फार येतो. 
फुप्फुसे ह्या उत्सजेक इोंद्रेयांचे 
काम बरेचसे कातडीच्या द्वारे टोत असते. 
घाम बाहेर निघण्याची रंघें धाम वाळून 
होऊं नयेत म्हणून दिवसांतून एकदा तस! 
स्वच्छ खान करून तीं मोकळी राहताल 
असे करावे. खांका, जांधा वगरे सांध्याचे 
ठिकाणीं घाम वाळून खाकमांजरी, गजकर्ण; 
खरूज वगैरे रोग होण्याचा बराच संभव 
असतो. डोळे आलेल्या माणसापासून अलिप्त 
राहणें, एकमेकांची वस्रे कधीं न वापरणे, 


वा, पिण्याकरता अुद्ध पाणा व दारार थष्टपु्ट व्हाव म्हणून सकस व पुरस 


आतां वेयाक्तक आराग्य म्हणज काय बव त कल 


तसच एकमेकांचे उष्टे न खाणे 
गोष्टांहि लक्षांत घेगें अवइ्य होय. 

घेबक्तिक आरोग्याची सवित्तर च्ची 
करण्यासाठी स्नान, केस, दांत, नखे, डोळे, 
कपडे, व्यायाम व विश्रांति ह्यांचा विचार होणे 
अगत्याचे होय. 

स्तानः-त्वचा स्वव्छ ठेवणे ब निर: 
निराळ्या कार्य-संस्थांस उत्तेजित करून हुपारी 
आणणें हे स्नानाचे मुख्य हेतू होत. मलीन 
त्वचेवर रोग फार लवकर उद्भवतात व डदारि 
रास एक प्रकारचा घाणहि येते, म्हणून 
प्रत्येकाने रोज स्नान करणे अवव्य आहे 
स्नान करण्यापूर्वी अंगास तेल लावावें म्हणजे 
त्वचेंतून निघालेले तेलकट उत्सजन या तेलांत 
अंशात; विरते व स्नानाचे वेळी ते॑ लवकर 
निघते. विशेषतः थेडीचे दिवसांत अंग 
बरेंच कोरडे पडते, अशा वेळीं स्नानापूर्वी 
तेलाने मालीश करणें शरिरारोग्यास फारच 
हितावह असते. आपले प्रकृतिमान व क्रःतूमाना- 
प्रमाणे हवेतील उष्णतामान हीं लक्षांत घेऊन 
गरम अगर थेड पाणी स्नानास घ्यावे. पोह. 
ण्याची सोय जेथे असेल तेथे व्यायाम व स्नान 


र 


हीं दोन्हीं साधू शकतात. 


इत्यादि 


पोहण्याचे पाणी 
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चित्र अंक १४५ 


सुद्धा स्वच्छ व शुद्ध असेच पाहिजे ( चित्र 
अक १४५ ), थेड पाण्याच्या स्नानाने कातडी 
उत्तेजित होते तर गरम पाण्याचे स्नानाने 
अंग अधिक स्वच्छ निघून क्ाघिराभिसरण 
संस्था उत्तेजित होते. स्नानाचे वेळी साबण 
अंगास लावल्याने त्वचेवरील घाण सावणाच्या 
फेसांत विरून लवकर निघते परंतु कातडीस 
श्ञा न करणारा साबण. मात्र वापरण्याची 
खबरदारी घ्यावी. स्नानास पाणी भरपूर घ्यावें. 
सकाळची वेळ स्नानास उत्तम व उन्हाळ्याचे 
दिवसांत, संध्याकाळीं पांच सहार्‍चचे सुमारास 
उन्हा स्नान. करणें हितावह असते. फार 
भूक. लागली असतांना, तसेंच जेवण झाल्या. 
बरोबर स्नान करणें इष्ट नव्हें. स्नान झाल्या- 


अंग 


देतां कामा नयेत, केस 


संबंधाने दक्षता 


भाग' पडते. पुरुषांना 
वेळीं रोज. बुवून स्वच्छ 
'मात्र : आठवड्यांतून ध 
शाबू , शिकेकाई व गरम 


केस :--केसाची निगा राखणे टें 
प्रत्यिकांचें कर्तव्य होय. पुरुषांना केस ना 
विण्याची फारशी आवद्यकता नाहीं. स्त्रियांचे 
सोंदर्य पुष्कळ अंशी केसांवर अवलंबून अस- 
ल्याने केसांची काळजी घेणें स्त्रियांना विद्षेषत; 
आवश्यक असते. केस केव्हांहि ओले राहू 
कोरडे करून फणीने 
४ व७0 कगव्याने “विवरून साक 
करावेत. शक्‍यतो एकाची फणी दुसऱ्याने 
वापरू नये. आजारपणांत केसांकडे विदोष्र 
टक्ष द्याबे. लहान मुलींचे बाबतींत ह्या 


आपले केस स्नानाचे 
ठेवतां येतात. स्त्रियांनी 
निदान एंकदां तरी 
म पाणी ह्यांचे मदतीने 


कैस धुवून स्वच्छ करावेत. केस अस्वच्छ 


"९ *२ न व्र 
आरांग्यशास्त्र ( वयाक्तक आरोग्य ) 


रड हह हई.५ह र्त 


राहिल्यास डोक्यांत उवा पडतात व त्यामुळें 
एकसारखी कंड सुटून मनुष्य जिकीर्रास येतो. 
अशा वेळेस कापूर व गोडे तेळ अगर 
युकॉलिप्टस तेळ ब राकेळ ह्यांचे मिश्रण 
करून लावल्यास, उवा मरतात. 'अगावरील 
केसांना सुद्धां जपणे आवद्य्रक असते. 
केसतूट वगेरे प्रसंगी खास लक्ष न दिल्यात 
व हलके दूषित साबू वापरल्यास पुष्कळ 
वेळां जिवावर ब्रेतते. 

दांत :--निजण्यापूर्वी व निजून उठट- 
ल्यावरोबर राखुंडीनें अगर जंतूनादक परतु 
आपणास निरूपद्रवी अद्या वस्त्रगाळ बारीक 
दंतमे जनाने किंबा पेव्टने दांत घासून स्वच्छ 
ठेवावेत. दांत स्वच्छ करतांना दांतांच्या 
फटीत अन्नाचे कण अगर विडा सुपारी वगेरे 
पदाथांचे कण अडकून राहतात. ते कण तेथे 
कुजतात व त्यामुळें दाढ अगर हिरड्या सुजणे 
सुरू होते. दांतांतून रक्त वपू वाहूं लागतो. 


दांत स्वच्छ करण्यास ब्रश 


२६'- 


असल्यास तो 
प्रत्येकाचा स्वतंत्र असावा. दांत धुण्यास 
पाणी थंड व मुबलक असावें. दाढेचा भाग 
किड्टून पडल्यास तेथे लहानसा खाडा पडतो; 
अशा वेळेस दंत वैद्याकडून तो खाडा भरून 
घ्यावा नाहा तर त्यामध्ये अन्नाचा भाग 
राहून तो कुजतो व सबंधे दाढ काढणें प्रास 


होते. 


नखे :--प्रसेकाने आपल्या हाता- 
पायांची नख फोर वाढूं न देण्यादी काळजी 
घ्यावी. हातांची नखे फार वाढल्यास त्यांच्या 
फटीत मळ सांचतो व तो अन्नावाटे शरिरांत 
जाण्याचा फार संभव असतो (चित्र अंक १४६). 
हातांच्या नखांचा उपयोग आंतील नाजूक 
भागांचे रक्षण करणें हा असून एखादी बारीक 
वस्तू उचलण्यास;कांटा काढण्यास अगर बारीक 
गांठ सोडावैण्यास ह्यांचा फार उपयोंग होतो. 


चित्र अंक 


२४ व्या. ज्ञा. 
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२६६ 


व्यायाभज्ञानकोश्न खंड « वा 


ककयगयययाक3किनाातका्यमा 


पायांची नखे वाढल्यास वूट अगर मोजे 
ह्यास वराच त्रास होतो. पायांची नखें 
न्हाव्याकरबी काढलीं तर फारद्यी हरकत 
नाही, परंतु हातांचा नखं शक्‍य तो न्हाव्या. 
करवी काढू नयेत, नेळुकटर नांवाची एक 
कात्री मिळते; त्या कात्रीने आपणास आपलीं 
नखे सहज रीतीनं कोणताहि अपाय न होतां 
काढतां वेतात. न्हाव्यांच्या हलगर्जीपणामुळे 
पुष्कळांना विशेषत: ल्हान मुलांना बोटाला 
इजा होते व त बरेंच 


होते. 


दिवसांचे दुखणे 


डोळे :-ाडोाळे स्वच्छ ठेवण्याकडे प्रत्ये- 
काने लक्ष द्यावे, सकाळो उठल्यावरोबर बरे- 


'चसे ऐदी लोक आंथरुणांतच चहा वे 


> *) 


(आ 


घेतात, परतु निजून उठल्याबरोबर पहिले 
काम म्हणजे थेड पाण्याने डोळे धुवून स्वच्छ 
करणे हे होय. डोळा अतिद्वाय नाजूक अवबव 
आहे. एक प्रकारचा तेळकट पदार्थच ह्यांतून 
वाहतो व तो तसाच वाळू दिल्यास डोळे 
चिकटतात व चेहरा विठ्रप दिसतो. दिवसां- 
तून चार पांच वेळां तरी डोळे गार पाण्याने 
थुव्रून स्वच्छ ठेवावेत. बाचण्याचे वेळीं योग्य 
अक्ना उजेडाची सोव करावी म्हणजे डोळ्यास 
त्रास होत नाहो. अनवाणी चालण्याने डोळे 
तळावतात व दृष्टीवर वाईट परिणाम होतो. 
डोळे येणे हा वव्हंशीं सांसर्गिक रोग आदे 


.चित्र अक १४७ 


आरोग्यशास्त्र ( वेयाक्तक आरोग्य ) 


ह्याकरतां विज्षपतः छाळेत जाळाऱ्या मुठांना 
जपणे अत्यावद्यक असते. 

ऱ्हस्व दृष्टीसारखे दोष अलिक 
आढळून येतात. त्या दोपाचे पाहि 
म्हणजे अशक्तता. दारिरांतील इतर स्नायू- 
प्रमाणें डोळ्यांचे स्नायूद्ि मजवूत व कार्वक्षम 


फारच 
कारण 


१ ण 


ठेवण्याकडे लक्ष दिळेंच पाहिजे. बारीक टाइ- 


पांचीं पुस्तके लहान मुलांना केव्हांहि वाचू 


देतां कामा नये. टीक्षणतज्ञांचें ह्या वार्वीत 
मुळींच लक्ष नसते. पस्तक्रे मंजूर करताना 
केवळ आण्या दोनआण्याच्या किमतांताठा 
आरोग्यास घातक अशीं पुस्तके मजूर कला 
जातात ब त्याचा परिणाम लहान मुलांना 
फारच भोवतो. डोळ्यांबर ताण पडेल असें 
लिहिणे, वाचणे, निवडणे व शिवणकाम करणे 
वर्ज्य करावें. इतर अवयवांप्रमाणें डोळ्यांताहि 
विश्रांति हवी. डोळ्याचे स्नायू मजबूत 
राहण्याकरतां त्यासहि व्यायाम पाहिजे. त्याच, 
प्रमाणे शरिरांतीळ इतर भागांस जसें आपण 
मालिश करून स्नायूस जरूर त शाथल्य उत्पन्न 
करतो, तद्यींच मालिश डोळ्यांताह झाला 
पाहिजे (चित्र अंक १४७ ), 

कानाची निगाः-कानाची निगा राख- 
ण्यांत निष्काळजीपणा झाल्यानें पुष्कळांना 
कानाचे रोग जडतात व किल्येकांना कायमचे 
बहिरेपणहि येते. स्नान झाल्यानंतर रुमालाने 
कानांतीळ व कानाच्या बाहेरील बाजू, पुरून 
वच्छ केला पाहिजे. कानांत पाणा गले अस- 
ल्यास एका बाजूळा वळून ते काढून टाकलें 
पाहिजे. ब्रारीक टोकाची काडी अगर पेन्सि 
लीच्या टोकाने कान कोरण्याची पुष्कळांना 
संवय असते, परंतु त्यामुळे कानाचा आंतील 


ह. ) | 
६.) 
0 


पडदा ( कानाची पडघम ) दुखावण्याचा 
बराच संभव असतो. कान ठणकत असल्यास 
गरम पाण्यांत भिजविलेल्या कापसाच्या अगर 
लोकरीच्या कपड्याने तो शेकावा., कांनांतून 
पू वाहत असल्यास वेंद्य डाक्‍्टरांची सल्या 
घ्यावी.. कानांत किडा वगेरे 
तेळ गरम करून आंत घालावें व नंतर 
पिचकारीने काळजीपूवक कान धुवून 
टाकावा. कानाची आंतील रचना फार नाजूक 
व गुंतागुतीची असते व त्याकरतां आंतील 
विकारास उपाय योजिणे फार काळजीपूवक 
झालें पाहिजे 


गेल्यास 


कोठा साफ ठेवणेंः-अलीकडे 
लोकांना बदृकोष्टाचा विकार जडलेला 
असतो. ह्या अवस्थेत एकतर शोचास कचचित्‌ 
जाण्याची इच्छा होते अगर शोचास गेल्यावर 
फारच थोडें मलविसर्जन होतें. वद्धकाष्टाची 
कारणें पुढील प्रमाणें होत. व्यायामाचा 
अभाव, खाण्यापिण्यांत निष्काळजीपणा व 
शोचचास जाण्यासंब्रधी हृयगय. णें 


त्याचप्रमाणे 
स्थूल शरिराच्या लोकांत असणारी आंत. 
डयांच्या स्नायूंची दुबेळता व त्याच्याच 


जोडीला धूम्रपान अगर मादक पदाथांच्या 


सेवनाने जडलेले पंडुरोग व यकृत, पोट 
व आंतडीं ह्यांतील बरिव्राड होहि कारणे 


होत. बद्धकोष्टावर पुढीलप्रमाणे उपाय योजिले 
असता बद्धकोष्टाचा विकार बराच कमी होतो. 
प्रथम माफक व्यायाम नियमितपणानें उघड्या 
हवेत घेणे, आंतड्याच्या स्थूल भागावर तज्ञ 
माणसाकरबीं मालिश करणें, आंतड्यांतील 
स्नायू बळकट करण्याकरतां खाली वांकण्याचे 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


क गाववााा33िकिणि लाला 


व्यायाम करणें ह्याकडे टक्ष द्यावें. मिष्टान्न 
अजिबात बंद करून फळें व भाजीपाला 
अशा प्रकारच्या अन्नावरच विशेष भर 
यावा. कोंड्यासकट केळेली भाकरी अगर 
पाळा, फळे व हिरवा भाजीपाळा हीं सर्व 
सारक असतात. शोंचास लागो किंवा न 
छाया परतु नियमितेवळी शोचात जाण्याचा 
उार्पाठ ठेवावा. पहाटेस एक मोठा पेलाभर 
गार पाणी प्यावे. असे उपाय योजिडे असतां 
मनुष्याचा कोठा साफ राहून मनुष्य निरोगी 
टोतो 

कपडं :--कपडे वापरण्याचे मुख्य हेतू 
णजे त्वचेची उष्णता राखणे 
गसून शरिराचे रक्षण करणें व 


थेडीवाऱ्या- 

गरिराची 
शोभा वाढविगें हे होत. पेकी शास्त्री यद्ष्ट्या 
पहिळे दोनच हेतू विचारा्हई असल्याने 
साचाच फक्त विचार करावयास हवा. प्रादे. 
रक उष्णतामानांतील फरक व निरनिराळ्वा 


समाजाच्या आवड | [नवडा ह्याठुळ कपड्यांच्या 
नरानराळ्या पद्धति आपणांत 


ठिकठिकाणीं 
दसून थेतात. हबामानांतील फरफाराप्रमाणें 
'नरानराळ्या क्रतूंताहे कपड्यांत बदल करावा 
लागतो 


उन्हाळ्यांत सेल पातळ 
आ[धक साठे रट्ट असे कपडे 


वळत्या 


थंड व 
वापरल्याने त्वचेस 
हांऊन घाम लवकर 
ळ त्वचेची उष्णता वाहूं दिली 
व झारेराची तळ्खी होत नादीं 
थेडीचे दिवसांत गार व कोरडे वारे वाहतात. 

शा हवेच्या स्पर्शाने वचा खरबरीत कोरडी 
दाऊन तिची उष्णता कमी होते 


उष्णतेचे मंदवाहक असे जाड 
बापरल्यानं 


हवेचा स्पर्शी 
वाळतो व त्यामु 
जात नाह 


म्हणून 
कपडे 
॥टकवितां येते, 


व गरम 
उ"णता श्रार्रर [ंत 


“२ 


कापसाचे व तागाचे कपडे उष्णतेचे शी 
वाहक होत, परंतू लोकरीचे कपडे उष्णतेचे 
मदवाहक असतात. | 

त्वचेला लागून असणारे कपडे घामाने 
लवकर मलीन होतात म्हणून ते रोजच्यारोज 
धुणे आवश्यक होय. कापूस, ताग, वनडे 
अगर रेशीम ह्यांपेक्री आपल्या कपड्यासाठी 
कोणते जिन्नस वापरावेत हें हवामान, आपल्या 
सवया, पंशाची सोब, आपला धंदा व आपली 
आवरडीनवड इत्यादि गोष्टींवर अवलंबून 
असते. परंतू ह्यांपेकी कोणताही कपडा वाप- 
रहा तरी शास्त्रीयदृष्ट्या थंडी, उष्णता ह 
इजा ह्यांपासून शरिराचे रक्षण करणें हा जो 
मुख्य उद्देश तो सिद्धीस गेळा पाहजे. तसच 
स्नायूच्या हालचालीस अडथळा न होईल; 
कघिराभिसरण, श्रातोच्छञास, व पचन 
ह्यांसारख्या महत्वाच्या क्रिया होण्यास त्रास 


होणार नाहीं अश्या तऱ्हेने कपडे सॅल 


र र व १. आते कपडे 
वापरावेत. पांढऱ्या पेक्षां रगीत पि 
आधिक उबदार असतात म्हणून त्यांचा 
उपयोग थेडीचे दिवसांत अवदय करावा 


रंगात कपडा त्वचेलगत मात्र असूं नये, कारण 
रग कऱ्चा असल्यास रंगातील विषारी भाग 


शाररास अपायकारक होतो. 
अलग परंतू स्वच्छ 


रात्रीचे कप 
असावेत, कारण स्वच्छता 
दी केवळ बाहेर दाखविण्यासाठी नसावी. 
गाद्या, रजया वगेरे जड कपडे शक्‍यतो रोज 
उन्हांत टाकून वापरण्यांत घ्यावेत 

कपड्यांचा 1 
आच्छादन व 


वचार करतानांच डोक्याचे 
पादजाण ह्यांविषरयींहि विचार केला 
पाहिजे. बायकांचे बाबतींत डोक्यावर केश भार 
असल्यानें व स्त्रियांस उन्ह्वातान्हांत फिरण्याची 


आरोग्यशास्त्र ( वेयक्तिक़ आरोग्य ) २६९ 


कामेहि फारक्लीं नसल्यानें त्या संबंधाने विचार 
करण्याची जरूर नाहीं. प्रसेंगविशेषी ठछत्रा 
अगर लुगड्याचा पदर धैऊनहि काम भागते. 
पुरूषाचें बाबतींत मात्र ह्याचा खास विचार 
झाला पाहिजे, यस्तक आच्छादनाचा सुख्य 
हेतू म्हणजे डोक्यांतील मेंदूस प्रखर उन्हाचा 
ताप होऊ नये व नाजूक अशा डोळ्य़ांचेंदि 
त्यामुळें रक्षण व्हावे, हवामानाप्रमाणे तसंच 
प्रादेशिक रचनेप्रमाणे ह्या मस्तकाच्छादनांत 
निरनिराळे प्रकार दिसून येतात. कित्येक 
ठिकाणी डोक्य़ास मुळीच आच्छादन नसते. 
कोणी साधी टोपी घालतात. कोणी फेटा 
बांधतात व कोणी पगडीहि घालतात. ह्या 
वाबींत ज्ोभेपेक्षा उपयुक्ततेच्या दुष्टीनेंच 
विचार व्हावयास हवा. साध्या टोपीनें भेंदूचा 
बचाव होऊं शकेल परंतु डोळ्यांचे रक्षण 
त्यामुळें मुळीच होऊं शकत नाहीं. फेटा 
लहान असल्यास त्यानें डोके आवळले 


ण्याचा संभव असतो व त्य़ानेंदि डोळ्यांचा 


वचाव होऊं शकत नाहीं. पगड्या- 


मध्ये दोन प्रकार असतात; एक पुणेरं 
थाटाची लहानशी पगडी व दुसरी बडाद्या- 


केडील जुन्या पद्धतीची बाबाळयाही पगडा, 


उत्तर ढुस्थानांतहि इंदोर, ग्वाल्हेर ह्मा 
टिकाणीं ह्या दुसऱ्या तऱ्हेसारखी पगडी 


विज 


बालण्याचा रिवाज आहे. क्ोमेच्या दृष्टीने व 


रक्त मेंदूचे रक्षण करणें ह्या. दृष्टीने पुणेरी 


पगडी वरी परंतु डोळ्याच्या सुराक्षिततेच्या 


९१. ** 


दृष्टीने दुसऱ्या प्रकारची पगडी बरी. परतु 
टी वजनास जड असल्यानें डोक्यास अपाय- 
कारक असते. ह्याद्टरीनें विचार केल्यास 


(क 


हिंदुस्थानासारख्य़ा उष्ण देहांत साहेबी 


पद्धतीची टोपी जास्त फायदेशीर असते. 


ह्याकरतां लहानपणापासूनच ह्या तऱ्हेच्या 
टोपीची पद्धत पाडल्यास आरोग्याचे द्ष्टीन 
फायदेशीरच ठरेल. नवीन सुरू झालेल्या 
पद्धतीने मुलांना टोपी घालणें म्हणजे कमी- 
पणा वाटतो. फॅशनच्या नांवाखाली ज्या 
कांहीं दृ सवयी आपणास जडत चालल्या 
अहित त्यांतलाचे हा एक प्रकार आहे 
वडील माणसांनीं ह्याकडे निदान आरोग्याचे 
ट्री तरी लक्ष द्याव, 

दुसरी गोष्ट पादत्राणाची. पादत्राणांमध्ये 
साधा दक्षिणी पद्धतीचा जोडा, चपला व 
बूट ह्यांचा समावेश होतो. दक्षिणी पद्ध- 
तीच्या जोड्यांत बोटाकडीळ भागाचा 
वचाव होतो. परंतु टांचेकडील भाग उघडा 
राहिल्याने त्यांचा व्हावा तसा बचाव होत 


नाहीं व त्यामुळे कडक थंडीचे दिवसांत 
टाचेस भेगा पडतात. चंपलांमध्ये पाय 
मोकळा राहतो व बोटांकडील भागाचैहि 


रक्षण होते, परंतु त्याने सुद्धां टांचेचा बचाव 
होत नाहीं. ह्या दृष्टीने वूट्च वापरणें बेर. 
परंतु बूट मात्र कमावलेल्या चामड्याचे व 


वजनास हलके असावेत, बुटाचा आकार 


राक्‍यतो. पावलाच्या  आका- 
गचाच असावा. अरुंद चोचेचे बूट 
वापरल्याने पावलाचा अगर उंच 
टाचेचे वूट वापरल्याने शरिराचा 
आकार कसा बेढब व अस्वाभाविक 
होतो. ते. चित्र अक १४८ व 
१४९ वरून कळेलच, 


कपड नॉटनेटके बसांवेत म्हणून अर्लाकडे 
'स्रवाहू टगड्यास अगर नेसावयाच्या पात- 
ळास धातूच्या क्रिप्स ढावतात; परतु त्यामुळें 
रक्तवाहेन्यांवर दाब पडतो व कघिराभिसर- 
ताचा क्रिवा व्हावी तशी होत नाहीं. ह्याकरतां 


चित्र अंक १४८ 4 
कॉलर, घट्बुट, फेटा हीं शक्‍य तों जश्वी 
पुरुषांनी वापरू नयेत. तसंच पिना, क्रिप्स 
वगेरे वस्तूहि स्त्रियांनी वापरू नर्येत, थोडक्यांत 


र 
म्हणजे आपले कपडे सेळ हलके व ऊबदा 
असावेत, 


आरोग्यशास्त्र ( वयोक्तके आरोग्य ) 


व्यायामः-शारिरांतीलळ सव गांत्रांची 
कार्यक्षमता वाढविण्यासाठी प्रत्येकास 
व्यायामाची आवद्यकता आहि. अन्नाचे 


*__ 


सात्मांकरण होण्यास, नवीन पेक्ली व पेश्ीजाल 


डी का 


२७१९ 


तय्नार होण्यास व जुन्यांत जोम आणण्यास 
लागणारा प्राणवायू व्यायामामुळेंच आपले 
दारिगभ भरपूर प्रमाणांत मिळतो ( चित्र 


अंक १५० ), 


222220 .>__.“.आ..--०००-्क्ाक्काा्ककेक्ाक्क्कराजर 


>; 


चित्र अंक १५० 


व्यायामामुळे शरिरास बांघे- 


२७२ 


सूदपणा येऊन मनुष्य चपल बनतो व 
“नायू कणखर व पीळदार होतात. 


"क्ताशयास त्यामुळें आधिक कार्यक्षमता यते व॒ 
ऊष्छुसांच्या भरपूर प्रसरणा मुळें छातीचा 
घेरहि वाढतो. व्यायाम करण्यास सकाळ व 
संध्याकाळ ह्या उत्तम वेळा होत. जेवण 
साल्यावर किंवा फार भूक लागली असतांना 
कर्धीहि व्यायाम घेऊं नये. वय, धंदा 
व आपली आर्थिक स्थिति लक्षांत घेऊन आप- 
णास कोणता व्यायाम फायदेशीर होईल ते 
प्रत्येकाने ठरवावे. व्यायामापासून खरोखर 
आरोग्य कमवावयाचें असेल तर 
पद्धतशीरपणा व नियमितपणा. खास ह्वा. 
तरुणांनी जोर, बैठका, कुस्ती, पळणे, पोहणे, 
तसेंच सांधिक खेळ, कवायत 
व्यायाम घ्यावेत. 


त्यांत 


इत्यादि 
प्रकाराने 
दुसऱ्या 
भावना, 
गुणांचा 
कवाईत 
पात झालें 
व कवायत ह्यांचे 


ये. प्रथम वेयाक्तिक 
रग ब चिकाटी 


उत्पन करणारे 
व्यायाम घेऊन नंतर सांधिक 


खेळांतील गूण 


म न अर्जाबात 
बेद करावे; नाहींतर कारवन्डायाक्साईड 
वायू जितक्या पमाणात शरिरावाहेर 


व्यायामज्ञानकाह खंड ५ वा 


स्न्त्त््ताक्च 


पडावयास हवा प्रमाणांत ता 
पडत नाहीं. "११ 
झोंप अगर विश्रांति: -- आयुर्वेदात 
आहार, रायन व ब्रह्मचर्य हे दारीरस्वास्थ्याच 
मुख्व स्तभ असं वर्णिळे आहेत. ह्यापिक' 
आहार व ब्रह्मचर्य ह्यांची चर्चा बरीच शी द्व 
परंतु शयन म्हणजे ज्लोंप अगर, पूर्ण विश्रांति 
ह्याचा व्हावा इतका विचार होत नाहीं. 


तितक्या 


विश्रांति म्हणजे आळस नव्हे. आळसाने 
काम करण्याचा उत्साह कमी होतो र्ध 
विश्रांतीनें तो वाढतो. तसंच विश्रांति म्हणअ 
कैरमणूक पण नव्हे. करमणुकीनें मता 
आल्ह्याद वाटेळ व कार्यास उत्साह पण वाढेट 
परंतु पूणे विश्रांतीची गरज मात्र द्याल 
भागणार नाहीं. कायोत बदल म्हणजे विश] 
( ठान ७0०71८ 15 ७५६ ) असाहि अ 
कांहीं लोळ करतात; परंतु ह्यानें फार 
शीण वाढणार नाहीं; शीण घाळविण्याकडे 
चाचा फारसा उपयोग होत नाहीं. विश्रांतीचा 
मूळ उद्देश शारीरिक व मानसिक श्रस 
करण्याची शक्ति बाढावी हा आहे. शारीरिक 
वे मानसिक हीं दोन्ही कामे चाळू असतांना 
आरिरांतीळ स्नायूवर ताण पडत असा 
स्नायूंचे आकुंचन व प्रसरण क्षारिरामध्ये 
सारखें होत असतें. हे स्नायूचें आकुंचन 
पसरणाचें काम अगदी कमी किंबहुना 
बहुतेक बंद व्हावें व स्नायू शिथिल व्हान 
आणि शारिरास व मनास पूर्ण विश्रा] 
मळावी अशी निसर्गाची योजना असत. 
द्रियविश्ञानशास्त्राने असें दाखविता 
तकी मेंदू काम करून थकला म्हणजे 


आरोग्यशास्त्र ( वेयक्तिक आरोग्य ) 


किंबा मेंदूतील रक्त दुसरीकडे गेल्यास मेंदूतील 
रक्ताचा पुरवठा कमी होऊन मेंदू वराचसा 
रक्तहीन होतो व अश्या स्थितींत सर्व इंद्रिये 
व गात्रे शिथिल होऊन झोपेची अवस्था 
प्रात होते. कांहीं लोकांच्या मते मेंदू काम 
करीत असला म्हणजे त्याच्या पेशींत विषारी 
| त्यामुळें मैदू आपलें काम 
चाळू ठेवण्यास तत्पर नसतो. व ह्या विप्रारी 
द्रव्याचा नाश होईपर्यंत मेंदू व त्यावर अव- 
ल॑बून असणारा इतर इंद्रिये व गार्वरें काम 
करीनाशीं होतात आणि आपणाला झोंप लागते. 


द्रव्य सांचतें. 


योग्य वेळीं झोप अगर विश्रांति घेतली 
असतां ती सुस्ती घाटवितें आणि शक्ति; 
उत्साह, कार्यक्षमता व अमिदीपन ह्यांत 
त्यांमुळे मोठी मदत होते. शारीरिक व मान: 
सिक श्रम झाल्यानंतर पूर्ण विश्रांतीची आव- 
र्यकता भासते. शारीरिक श्रम करणाऱ्यास 
बहुधा शांत व गाढ झोंप लागून विश्रांति 
मिळूं शकते; परंतु मानसिक श्रम करणाऱ्यास 
झोपेत व्यत्यय येण्याचा बराच संभव असतो 
वे त्यामुळें पूर्ण विश्रांतीची जरूरी त्यास जास्त 
असते. पूर्ण विश्रांति मिळत नाहीं असेच 
लोक पुष्कळ, अश्ा स्थितींत अपचन, पोट: 
झूळ, बद्धकोष्टता वगेरे व्याधी उत्पन्न होतात 
व त्यामुळें मजादोर्बल्य वाहून अनेक विकार 
जडतात, झोप अगर पूर्ण विश्रांतीच्या खालो- 
खाल अवस्था म्हणजे शरिराची व मनाची पूर्ण 
विगलितावस्था किंवा स्नायूंचे पूर्ण रिथिली- 
करण (7७1६३६७७01) ) होय. गाढ झोंप अगर 
पूर्ण विश्रांतीचे अभावी ह्या शिथिलीकरणाचाहि 
शरिरावर चांगला पारेणाम होतो. 

ज्ञा. 
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संवयी :--मनुष्याचे आरोग्य मुख्यतः 
त्याच्या संवयीवरच अवलंबून असतें. त्याचा 
स्वभावहि पुष्कळ अंशीं त्याच्या संवयींनेंच 
ओळखला जातो. वाइंट संवयी माणसास 
तेव्हांच जडतात, चांगल्या मात्र मोल्या 
प्रयासाने अंगवळणीं पाडाव्या लागतात. 
जेवतांना अगर इतर वेळीं कांहीं खातांना 
अगर पेय पितांना तोंडाचा आवाज होऊं 
देऊं नये; असा आवाज करणें ही एक वाझइंट 
संवय होव. जेवतांना सावकाश चावून 
खाण्याची संवय लावावी, शाळा कचेऱ्यांची 
वेळ जरी चमत्कारिक असली तरी सावकादा 
जवण्याची संवय लावणें फारसं कठीण नाहीं. 


नियमितपणे शोचास जाणें, स्नान करणे, 
व्यायाम धेणे, ह्या संवयी व तसेंच गरजूस 
मदत करणे, खरे बोलणे इत्यादि संवयी 
जडविण्याचें कामदि लहानप्ण|ंच झालें पाहिजे. 
आपला स्वभाव क्षांत ठेवणे होहि शरिरा- 
रोग्यास फार महत्वाची अश्शी संवय होय. 
शरिराने अशक्त अद्यींच माणसे रागीट व 
खुनशी असतात असा समज आहे. तथापि 
चांगल्या धडधाकट शारिराची कांहीं माणसे- 
सुद्धां अतिदाय रागीट आढळतात. तेव्हां ही 
एंक संवयच आहे. उपास करण्याची संवय 
प्रोढ बयाच्या माणसांना माफक असते परंतु 
ज्यांच्या शरिराची वाढ व्हावयाची असते 
अक्षा तरुणांना मात्र अश्शी संवय लावू नये. 
विडी तंब्राखूची संवय बाईट त्यामुळें घसा, 
जीभ, फुप्फुसे व दृष्टि ह्यावर फार वाईट परि- 
णाम होतो. तंब्राखूमध्ये निकोटिन नांवाचे 
एक विषारी द्ृवब्य असते त्यामुळे हृदयावर 


२०७४ 


व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


ऑग्िशिणि॑ौणि॑"?"पपपा प? पा... 


परिणाम होऊन त्याचे ठोके जळद व आनिय- 
मितपर्णे पडूं छागतात व रक्तवाहिन्यांचे 
आवरण जाड व टणक वनून रक्तदाबाचा 
विकार जडतो. तंत्राखूने अपचनासारखे रोगाहि 
उद्भवतात. तंत्राखूचा मजञासंस्थेवर परिणाम 
होऊन हातापायास कापरे भरते निदान 
वयाच्या विसाव्या वर्षापर्यंत तरी हे व्यसन जडे 
दऊ नवे (चित्र अंक १४५४) नक्राटनशिवाय 

बाव्डत कोलाडेन्‌ (0०1115 ) नांवाचे 
बाहाष्ट वास देणारे एक विषारी द्रव्य असत 
ह्याशवाय (८55) पूसिक नांत्राचा, आम्ल 
भाग त्यात असतो व त्या आम्लाचाच घातक 
पारणाम शरिरावर जास्त होतो. ह्या आम्लाचे 
समाण ॥नरांनराळ्या तंवाखूत कमीजास्त असें 


असते. ह्याज्िवाय वडा सिगार आढतांना 


कारवन्यानाक्सा 


नामाचा विषार॑ ॥ वायू 
नब्रतां 


व ता वायू शारिरास किती 
आह त्याच वर्णन मार्ग पान १८: 
क्रथच्या वणनांत आलेंच आहे 


घातक 
वलन 


मगर शुडणुंडी व £ तवां नुसती अगर 


पानापरोवर खाणे वाखु सेवनाने लहान 
उलाच्या हाडांची वाढ होत नाही व दारीरांतील 
रोगप्रतिकारक शक्ती नाहाशी होते म्हणून दाक्‍य- 


तेर कायद्यानेहि ह्या व्यसनास आळा घालावा 
चित्र अक १ धड 3 


काळजांतील 


परा बांडिलांनीं, शाळेत 
वेळांच आळा घाळावा 


* मुल्धांत हे घेड माठ्या प्रमाणांत 
आऱारू -ी 

पदात आहे. कळेजविद्या्थाजवबळ 
दातखचासाठी परप असतात 


व केवळ चनी- 


खातर सिगार ओढणारे (1८७७116 511101८013) 
असे अनेक खुक्यालचेंड्टू आढळतात व 
सिगार पिणे हा एक शिष्टाचाराचाच प्रकार 
आहे अन्तषे ते समजतात. हृदयाचे विकार 
बशास सूज, वद्धकोष्ता व क्रचित्‌ प्रसंगी 
अंधत्व असे पारिणाम तंबाखू सेवन करणा" 
र्‍्यास भोगावे लागतात. 
खाणेसुद्धा 


पान अगर विडा 
आरोग्यास हानीकारकच असते. 
मषट्टान भोजनानंतर म धून मधून पान खाण 
1नराळ व दिवसांतून दोन चार वेळां पान 
खाण निराळ. पानतंत्राखूची संवय ही वाईटच. 
पान खाण्याने पानाचे ब सुपार्राचे कण 
दाताच्या फटीत आडकतात व ते तेथे कुजून 
दाताचे विकार जडतात. कळीचा चुना हा 
सक जहाला आसाम्छ 'पढार्थ आहे बंता 
प्रमाणाबाहेर पानांत घातला गेला तर तोंड 
दोरपळून जाते. शास्त्रशुद्ध विडा ब््म 
पानाचे नियमित सेवन झाल्यास तो फायदे 
शौरहृि होतो, परंतु होसुद्धां एक चेनीचीच 
वस्तू असल्याने शररीरपोप्रणास आवश्‍यक अर्शी 
वस्तूत तिचा समावेश करतां येत नाहीं. पान 
वाखून वाजवीपेक्षा फाजील लाळ उत्पन 
झाल्याने म्हणून 
व आरोग्याच्या दृष्टीनाहि पात 


थुळण्याचीहि संवय लागते 
स्वच्छतेच्या 


तब्राखची संवय हानिकारकच ठरतं, 


ववाच्या बाबतींतहि कित्येक वाईट संवी 
ऊडतात. पाण्यासारखे दुसर आरोग्यकारक 
पेय नाहीं. पेयांमध्ये चहा, दूध, कौफी, कोका? 
दारू ब बर्फ घाळून 


पिण्यांत येणारी सोडा? 
लेमन 


1ञञर वगरे पये व निरांनराळ्या 


फळांचा कळे "ला सरत्रते ह्यांचा समावेश ह्वोता, 


आरोग्यशास्त्र ( वैयक्तिक आरोग्य ) 


"न्व्न्च्च्च्च्च्च्च्च्य्स्च्स्स्च्च्च्य््स््स्च्च्च्क्््च्च्च्च्च्य्च्् स्स्स स स्स स स यासा 


दूध, चहा, कॉफी व कोको ह्यांचा विचार 
अन्न ह्या प्रकरणांत झालाच आहे. बाकीच्या 
पेयांचा संवयी ह्या' दृष्टीनें आतां आपण 
विचार करू. सोडा, लेमन, व जिंजर ही 
पेये अलीकडे फार प्रचारांत आलीं आहेत. 
साध्या पाण्यांत यांजिक पद्धतीने दाव देऊन 
कारत्रानिक वायू मिसळवितात व चव 
येण्यासाठी त्यांत थोडी साखर व एकादा 
क्षार मिरुळतात. सोडा म्हणून जो बाजारांत 
विकला जातो त्यांत सोड्याचा अंश कचितच 
असतो. हाः पेथें फारच थोड्या प्रमाणांत 
घेतलीं तर ती उत्साहवधक अशीं ठरतात: 
परंतु संबय म्हणून हीं पेथें पिण्याची चटक 
लागळी कीं त्याचा परिणाम दारिरांतालि 
अन्नपचन करणाऱ्या अवयवांवर व फुप्फुता' 
वरहि होतो. हीं पेथ्चें बहुधा बर्फ घाळूनच 
घेतात. कोणतेहि पेय आतिथंड अगर अतिः 
गरम असं घेतलें तर ते फुप्फुसास व अनन- 
नळीच्या आंतीळ पडद्यास अपायकारक असतें. 
कित्येक जणतर पाण्याच्या ऐवजीं सोड्याच्या 
बाटल्याच पितात. वास्तविक ज्यांना सोड्यांच्या 
इतकया बाटल्या पिण्याची ऐपत आहे त्यांना 
तेवढ्याच खचौत पाणी शुद्ध करून पिणे 
अशक्य नसते. जलद धावण्याचा व्यायाम 
घेतल्यानंतर लगेच बफ घातलेले असे पेय 
पिण्याने मृत्यु आल्याची अनेक उदाहरणे 
घडलेळीं आहेत. शिवाय हीं पेये ज्या कारखा- 
न्यांत तयार होतात तेथे जे पाणी बापरलें 
जाते त्याच्या शुद्धतेबद्दळ शंकाच असते 
म्हणून ह्या पेयांची संवय तरुणांनी लावून 
घेऊ नये. 


च) ह 
6: 


आतां सरबतासंब्रंधाने विचार करतां 
ताज्या फळांची सरबते उत्तम. हिंदुस्तानच्या 
उष्ण हवेला ताज्या लिंबाचे सरबत फार उत्तम. 
बाजारांत सरवतांच्या बाटल्या विकत मिळतात, 
परंतु त्यांत साखरेचाच भाग जास्त असतो: व 


तीं सरबते ताजी नसल्याने त्यांचा व्हावा तसा 


व्य 4: > जी 


उपयोगाहि होत नाहीं. ह्याशिवाय फिरत्या 


गाडीवर सरबत म्हणून दिडकी दिडकोला 


एक पेलामर सरबत देतात; ह्यांत सरबताचा 
अश्या आति सूक्ष्म असून घाणेरडे पाणी व 
विपारी रंग ह्यांचेंच मिश्रण असल्याने त्यांस 
कधी स्पर्द्या करतां कामा नये. नगरपालिकेने 


अक्शा दुकानावर जास्त देखरेख ठेवावयास 


हवी. ताज्या फळांचे सरबत घरीं तयार करतां 
येतें ब त्याचेंच आपण सेवन करावें. सरबता- 


च. 


ऐवजीं आरोग्यास फायदेशीर असे ताकाचे 
वेय होय. ताजे ताक थोडेसे मीठ घालून 
घेगे आरोग्यास फार हितकारक असतें. 


दारूची संवय शरिरास अत्येत हानी- 


कारक असते. दांत, जीभ, लाळ, घसा, 


फुप्फुसे, अन्नपचनाचीं अवयवें व मेंदू ह्यांवर 


की 


दारूचा घातक पारेणाम होतो. दारूच्या 


9 ६. 


सेवनाने भूक लागेनाच्णी होते, अन्नपचन होत 
नाहीं, श्रासोच्छास क्रेयेस अडथळा होतो, 


लहान भैंदूस धक्का बसतो व त्यामुळे स्नायू. 


(4 य र 


वरचें नियत्रण नाहीते होते. रुघिराभिसर- 


णाच्या क्रिय्रेसाहे ह्याने अडथळा येतो व 
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व्यायामज्ञानकार खंड ५ वबा 


ाप्पषयााणा न्याल सा अय डय मड ली म आत 


दयाक्रया बद पडून मृत्यूदि येतो. ( चित्र 
अक १५१) ओष्रध म्हणून डॉक्‍टर, वेद्यांनी 
जरा ह्याचा थोड्या प्रमाणांत उपयोग केला 
तरी पेय म्हणून त्याची संवय लावून घेऊं 
नये. दारूच्या बाबतींत लोकांची जी एक 
दिशाभूल होते ती अशी: -- 


दारूचा ठारीरावर परिणास 
चेहऱ्यावर पारणाम 


दारू दारिरांत गेली म्हणजे सूक्ष्म रक्त: 
वाहिन्या फुगतात व त्यामुळें त्या भागांत 
उष्णता वाढते असा लोकांचा सम्ज अस- 
ल्याने पडसे, शेत्य वगेरे प्रपंगी ह्या पेथाचें 


सेवन करण्यांत येते. परंतु त्याचा परिणाम 


मात्र उलट होतो. दारूने गरिरांतील उष्णता- 


सेंदूवर परिणाम 


चित्र अक १५१ 


आरोग्यशास्त्र ( वेयक्तिक आरोग्य ) 


मान वाढण्याऐवजीं कमी होते. त्वचेला 
लागून असणाऱ्या रक्तवाहिन्यांच्या फुगण्यानें 
गरिरांतील उष्णता त्वचेवाटे जास्त प्रमाणांत 
. वाहर पडते. त्यावेळेस त्वचा उष्ण लागते, 
परंतु दारिराचें उप्णतामान कमी कमी होत 
जाते. अद्या रीतीनें थंडीचा बचाव तर होत 
नाहींच परंतु थेडी व इतर रोग ह्यास विरोध 
करणारी जी शक्ति दारिरांत असते ती मात्र 
दारूच्या सेवनाने नाहीशी होते. दारू पिणा- 
यांच्या नाकावरची त्वचा आंतील रक्त- 
वाहिन्यांच्या फुगण्याने लाल झालेली दिसते; 
परंतु चेहऱ्यावरीळ ही लाली आरोग्याचे 
चिन्ह खास नव्हें. तेव्हां थोड्या प्रमाणांत कां 
टोईना दारूची संवय ही अंतीं घातकच 
ठरावयाची. 


वर पेयांच्या संवयींचा विचार झाला. 
आतां भांग, गांजा, चरस, अफू व कत 
ह्यांच्या संवयींविषयीं दोन शब्द लिहून वेय- 
क्तिक आरोग्याचें हें प्रकरण संपवू, गांजा हा 


पदाथ बंगालमधील एका दहा मेलाच्या 


लहानशा टांपूंत तयार होतो. भांग व गांजा 
ह्यांचा उत्तर व मध्य दिंदुस्थानांत प्रचार फार 
आहे. कोकेन हा पदार्थ मूळचा अमेरिकेतला; 
परंतु त्याचा हि प्रवेश हिंदुस्थानांत सुधारणेच्या 
नांवाखाली अलिकडे झाला आहे. हा पदार्थ 
अति जहाल स्वरूपाचा असतो. पानावशेबर 
अति सूक्ष्म प्रमाणांत जरी ह्याचे सेवन झालें 
तरी ते शरिरांस हानिकारक असतें. इंदोर 
वे बनारस अक्षया गांवी उन्हाळ्यांत भांग न 


२७७ 


घेणें ह्या अपवादच समजला जात असे. ह्यांचा 
मुख्यतः परिणाम मोठ्या मेंदूवर होतो. भूक 
चांगली लागण्यासाठी तसंच अन्नपचन जलद 
व्हावे म्हणून ह्यांचे सेवन केळें जाते; परंतु 
ह्या दोन्ही गोष्टी योग्य आहार व व्यायाम 
ह्यांनी पूर्णपणें साध्य होतात. अफूचा इतिहास 
जवळ जवळ असाच आहे. दुःख परिहर 
म्हणून अफूचे सेवन करतात; परंतु त्याचा 
परिणाम उलट होतो. अफूचा तात्पुरता परि- 
णाम मेंदूवर झाल्याने दुःख नाहीसे झालें 
असं वाटतें, परंतु ही चुकीची समजूत असते. 
लहान मुलांचे रडणें थांबविण्यासाठी अफू 
देण्यांत येतं, परंतु त्याचाहि परिणाम घातकच 
होतो. अलिकडे जी. कित्येक पेटंट ओषधी 
म्हणून बाजारांत विकलीं जातात त्यांपैकी 
बहुतेकांत अफूचा अंद असतोच. म्हाताऱ्या 
माणसास अफू घेण्यासंबंधाते उपदेश 
केळा जातो परंतु तेथाहि तो घातकच 
ठरतो. ह्याशिवाय झोंपेकरतां अस्पिरीन, 
पोटांत वायूचा विकार होऊं नये म्हणून 
फ्रूटसाल्ट, रक्तदाबाचा विकार थांबवावा 
म्हणून क्र्शोन इत्यादि विलायती औषधे. 
तसेंच सकाळीं. शोंचास व्हावें म्हणून 
बाळहिरडे वगेरेची पूड रात्रीं निजतांना 
नेहमीं घेणें व उठल्या बसल्या रेचकें 
घेणे ह्या. सर्वे अस्वाभाविक वाईट संवयी 
होत. वरील. पदार्थांचा जरूरीपुरतां क्वचित्‌ 
प्रसंगीं उपयोग करणें वावगे नाहीं, परंतु 
आरोग्यसंव्धन करणें असेल तर वर सांगित- 
लेल्या दुष्ट संवयी केव्हांहि जडू देऊं नयेत. 
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व्यायामज्ञानकोड खेड ५ वा 


आरोग्यश्ास्र (आपलें घर ) 
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(५) आपले घर. 


"पाडील 


नमुनेदार घराची व्याख्या करणें फार 
कठीण आहे. ज्या कुटुंबाकरतां धर बांघा- 
वयाचे त्यांतील माणसांची आवडनिवड, 
त्यांचें आरोग्य, त्या ठिकाणचे हवामान, 
कुटुंबांतील माणसांची संख्या व त्यांची 
आर्थिक पारोस्थाति इत्यादि गोष्टींचा विचार 
व्हावयास हवा. मध्यम स्थितीतील लोकांच्या 
दृष्टीनेच ह्याचा आपण विचार करू, कुटुं 
बांतील माणसांची संख्या अगदीं कमी अगर 
फाजील जास्त न धरतां साधारणपणे सात 
आठ माणसांचे कुटुंब असे गृहित धरून 
त्याचा विचार करूं. हृ्ी शलमानाप्रमाणें 
विभक्तकुटुबाचीच पद्धत जारी असल्याने 
त्यास अनुसरूनच घराच्या रचनेकडे लक्ष 
दिळे पाहिजे. तंथापि घराची रचना अगर 
बांधणी अशी असावी कीं कदाचित्‌ कुटुंबां- 
तीळ माणसांची संख्या थोडी वाढली तरी 
त्याप्रमाणांत मूळ घराचा विस्तार करतां 
यावा. आपण ज्या घरांत राहृतो व जेथे 
आपणाला आपल्या आयुष्याचा बराच काल 
धराटवावयाचा असतो त्या घराचा आरोग्य. 
आस्त्ररष्ट्या विचार करणें अवश्य आहे. 
अन्न, घर व कपडे ह्या मनुष्याच्या मुख्य 


गरजा होत. आपणास ज्या घरांत रहावयाचे. 


मग ते मोठें असो वा लहान असो, ते कोरडे 
ऊबदार असून उन्हाळ्यांत घरांतील कांहीं 
ला र तसा 
'आल्यांतून तरी गारवा राह्वदीळ अशी त्यांत 


व्यवस्था पाहिजे.  आरोग्यशास्त्रदृष्य्या 


घरासंबंधानें ज्या गोष्टींकडे लक्ष दिळे पाहिजे 
त्या गोष्टीं म्हणजे १ घर बांधण्यास सोईस्कर 
जागा, २ घराचा पाया. ३ घराची बांधणी 
व ४ घरांतील सांडपाण्याचा निकाल ह्या 


होत. 


जागेची निवड :--केरकचऱ्याची भर 
टाकून खाडे पुरून तयार झालेली जमीन 
घर बांधण्यास अगदीं निरुपयोगी समजावी. 
घरासाठीं प्रशस्त उजेडाची, हृवाशीर ब 
कोरडवाहू जमीन पसंत करावी. याजागां 
किंवा जवळपास भरपूर पाण्याची सोय 
आहे कीं नाहीं तें पहावें. जागा मुरुमाची 
अगर घट्ट जमिनीची असावी, म्हणजे त्यांत 
पाणी मुरत नाहीं व जमीन लवकर कोरडी 
होते. भुसमृशींत मार्ताची जर्मान असल्यास 
तेथें पाणी फार वेळ टिकते व त्यामुळे दमट- 
पणा राहतो. घराची जागा थोडी उंचावर 
असून तिळा थोडा उतार असावा. गिरण्या, 
कारखाने व घाण टाकण्याच्या जागा ह्यापासून 
जागा फार दूर असावी. शहराच्या आरोग्यास 
ज्याप्रमाणे भरपूर पाणी पुरवठा हवा, तसाच 
पाण्याचा पुरवठा योग्य प्रमाणांत प्रत्येक घरास 
हवा, नाहींतर घरांतील माणसांचे आरोग्य 
टिकू शकणार नाहीं, ज्याप्रमाणें पाणी पुरव- 
ठ्याची सोय प्रथम पहावी तसेंच घरांतील 
सांडपाण्याचा निकालहि चांगल्या रीतीने 
करतां येईल कीं नाहीं ते पण पहावें. शक्‍य 
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राया य 


तितकें धर भोवतालच्या घरांपासून अलग 
राहील अशी जागा शोधून काढावी. घर 
बांधल्यानंतर भोंवताळी मोकळी जागा 
राहूं शकेल व त्यामुळे कृत्रिम तऱ्हेने कां 
होईना पण रम्य वातावरण उत्चन्न करतां 
येईल अशा दृष्टीनं जागेची निवड करावी. 


घराचा पाया :--घराचा पाया घराच्या 
उंचीच्या प्रमाणांत खोळ व रुंद असावा. 
धराचा पाया घराच्या उंचीच्या प्रमाणांत घ्यावा 
हा नियम आहे परंतु घराची उंची एकाद्या 
मजल्याने वाढली तरी अमुक एक खोलीपेक्षा 
जास्त खोल पाया न घेतां तो रुंदीला वाढ 
बा असे कित्येक तज्ञ लोकांकडून सांगण्यांत 
स्ठु भूकंपाच्या वेळीं घरांचे जं नुकसान 
ताचा शोध लावतांना अतत सिद्ध कर 
"वात आढे आहे कीं भूकंपापासून बचावाच्या 


शेन पाया जितका जात्त खोल असंल तितका 
चागला; कारण 


क्रीट 


द्य 


पायाच्या तळाशीं अकपाऱचे 
प्रमाण पायाच्या माथ्याकडच्या बाजूपक्षा फार 
कमा असते म्ह्णून 


दाकय तितका पाया खांल[हू 
असलेला 


बरा, कणखर वटाचे तुकडे व 
चागला मळलेला खुना ह्यांनीं पाया भरून 
काढावा. पाया भरतांना दरेक खपंस एक 


ऊटापेक्षां जास्त थर दंऊनये वतो चागला 


सावकार ठाकून बसवावा कारण पायाच्या 


मजबुतीवरच घराची मजबुती पुष्कळ अंशीं 


अबढबून आहे. घरांत ओलावा येऊ नये 
म्हणून घराचे जोते 


यावर भिती स्चण्यापूर्वी कपा 


त कमी तीन 
इंचाचा तरी सले 


हृ सिमेंट काक्नोंटचा थर 


चोफेर द्यावा ब नंतर पक्या विटांची चांगल्या 
मळलेल्या चुन्यांत भिंत रचावी. 

घराची रचना :--होतांहोइलतो घेरे 
चोंकोनीं असावीत व ल्यांतसुद्धां चारी बाजू 
सारख्या असाव्यात. सव भिंती सारख्या उंची- 
च्याच असाव्यात व त्यांना ठिकाठिकाणां 
आडवे ठाण द्यावेत. छपरे हलकी असावींत 
व छपराखालळील वांसे संबंध भिंतीवर टेकलेले 
असावेत; घराचे साधारणपणें दोन प्रकार 
असतात. एक लाकडाचा सांगाडा असलेले 
जुन्या तऱ्हेचे घर व दुसऱ्या प्रकारचें सलोह 
सिमेंट कांक्रीटचे. लाकडाचा सांगाडा मजबूत 
असला म्हणजे भिंती पातळ चालतात व 
व लाकडांचे खांब ब लगी एकमेकांत गुंत- 
लेल्या असल्याने 
होऊं शकते. 


धर हलके असून एकजीव 
घराचे तोंड कोणत्या बाजूस 
ठेवावे हा सुद्धा एक महत्वाचा प्रश्न आहे. 
घराची उत्तम बाजू सडकेच्या बाजूस ठेवण्याचा 
पुष्कळांना मोद्द होतो, परंतु त्यामुळें पुष्कळ 
प्रसगा घराची कनिष्ट वाजू सूर्यांच्या दिशेला 
जातेव सूये प्रकाशास ते घर अंतरते. निजण्याच्या 
खाढाचे ताड अगर त्या खोलीच्या महत्वाच्या 
खडक्या अमेय दिशेसच असाव्यात. त्या 
सडक्या फक्त पश्चिम बाजूलाच असतील तर 
हिंवाळ्यांत सकाळीं खोली फार थड व अंधारी 
राहील व उलट उन्हाळ्यांत झोपेच्या सुर- 
वातीस ती गरम राहील, 

तळमजला घ पहिला मजला ह्यांच्या मिंती 
कमात कमा १४ इच तरी रंद असाव्यात. भितात 
[समटचा थर द्यावा म्हणजे पावसाच्या 
मार्‍्याचचा 


पाण्याच्या 
नास होणार नाही. व भिंतींची 


आरोग्यशास्त्र ( आपलें घर ) 


5634 


पय हह... 


मजबुतीहि वाढेल. खोल्यांदीलळ जमिनी 
“एकाद दुसरी खोली वगळून-सिभेंटच्या 
अगर फरक्षी बसविलेल्या असाव्यात म्हणजे 
वरचेवर सारवण्याचा त्रास वांचून स्वच्छ. 
ताहि चांगळी ठेवतां येईल. खोलीची उंची 
परिस्थितीवर अवलंबून राहील. 
घर चारीबाजूने मोकळे असल्यास उंची 


जागेच्या 


ट-१० फूट असली तरी चालते; उलट वर 
इतर बरांस लागून असेल तर उंची 
११-१२ फूट तरी पाहिजे. वार्‍याच्या 
व प्रकाश्याच्या दिशेनें घरास भरपूर खिडक्या 
व दारे असावीत. सूयोकिरणांचा ताप फार 
होऊं नये म्हणून पूवैस व पश्चिमेस व राक्‍य 
असल्यास दाक्षेणेस सुद्धां सोपे अगर सजे ठेवा- 
वेत. जीवित व मालमत्तेच्या संरक्षणाच्या दृष्टीने 


(क 


पूवीइतका जरी नाहीं तरी घरास थोडासा 


3) 
2 टर 


वाद्स्तपणा हवाच. 


घरांस लहानद्यी कां होईना पण वाग 
हवीच, पवारला एुकाते818 “ हात 
रुमालाएवढ्या बागा ” असा जपानमध्ये एक 
शब्द प्रयोग आहे. जपान हा टीचभर देश 
परंतु प्रगतिपर अशा जपानी लोकांना थोड्या 
जागेंत कां होईना पण वागेची होस पुरवून 
व्यावीशी वाटते. निरठसपणा व अगमेहनत 
हा जपानी लोकांचा केवळ जन्मस्वभावच, 
आपल्याकडे वाटेल तितकी पडीत जमीन 
व वाटेळ तितकी फुरसत असतांना सुद्धा 
आपलें लक्ष ह्या आरोग्यसंवर्धक बाबीकडे 
मुळींच नाहीं ही मोठ्या खेदाची गोष्ट होय. 
वराच्या ख्िडकीसमोर उभे राहून लहानद्या 
बागेकडे पाहेळें असतां मनास जो भाल्हाद 

३६ व्या. ज्ञा. 


होतो तो अवर्णनीय होय. नवीन प्रकारच्या 
नगर रचनेत खडेगांवांतील वातावरण शाह: 
रांत उत्पन्न करण्याचे ध्येय असल्याने वबाग- 
बगीचे असलेल्या अक्का घरांनी नवीन दाहरांची 
बनावट करावी असा प्रयत्न कांही ठिकाणीं 
सुरू आहे. घरांत दिवसा सूयांचा भरपूर 
प्रकाश व रात्रीं शास्त्रीय दृष्य्या उत्तम म्हणजे 
विजेच्या दिव्याचा प्रकादा मिळावा. सव 
साधारण विजेचचा उपयाग हिंदुस्थानांत होण्यास 
अजून कित्येक वर्षे थांबावे लागेल; तर्थायि 
विजेच्या दिव्यांची सोय नसल्यास तेलाचे 
भरपूर उजेडाचे दिवे वापरावेत. स्ववंपाक- 
घरांत व वाचण्याचे खोलींत स्वच्छ प्रकाशाची 
व्यवस्था खास हवी. तेलाचे दिवे राजी मात्र 
निजण्याचे खोलींत तेवत ठेवू नयेत. 


घरांच्या मजबुतीचा विचार करतांना 
आपण तीन गोष्टींचा विचार केला पाहिजे, 
त्या तान गोष्टी म्हणजे जलप्रछय, अभिप्रलव 
व भूकंप. जगांतील प्रत्येक वस्तूच्या अस्तित्वास 
कालमर्यादा ही आहेच. घरें कितीहि मजबूत 
बांधळीं तरी सवेभक्षक काळामुळें अमूक 
एक कालमर्यांदेनंतर ती मोडकळीस यावया- 
ह्या न्यायाने 
घराच्या कालमर्यादेचा प्रश्न जरी बाजूस ठेवला 
तरी वर सांगितलेल्या तीन प्रल्यांपासून घरं 
कशी सुरक्षित राहूं शकतील ह्याचा घरें बांधते. 
वेळीं बिचार व्हावयास हवा. आझ्िप्रलयाच्या 


णो “कृ स्म शि 
चाच. [लाय तस्म नम: 


दृष्टीने अलीकडील सलोह सिमभैट कांक्रीयची 
घरें एकंदर्रीने स्वस्तच पडतात. लाकडाच्या 
घराशी तुलना करतांना ह्या सिमेटकांक्रीटच्या 
घरांत कांहीं दोष आढळतील: परंतु अम्नि- 


श्र 
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माड. 


प्रलयाची गोष्ट लक्षांत घेतली तर सिमेट 
कांक्रोटचें घरच अधिक सरक्षित ठरते. जल- 
प्रल्याचा प्रश्न घेतला तर घराच्या जागेची 
निवाड करतांना नीट विचार केला तर लाक 
डाचे घरहि ह्या प्रल्यांतून बचावतां येते. 
घराची जागा जरा उंचावर असून घराचे जोतें 
वाहेरील जागेपेक्षां तीन फूट उंच असलें 
म्हणजे ह्या प्रल्याची फारशी भीति नाहीं. 
आतां भूकंपाचा प्रश्न मात्र विचारांत घेतांना 
छळोह सिमेंटकांक्रीटचे घर शास्त्रीय पद्धतीने 
वांधळे तर घरास मुळीच नुकसानी पोहोचू 
दकत नाहीं ( चित्र अंक १५२ ), 


रेती व लोखंडाच्या सळया ह्यांचे प्रमाण जर 
शास्त्रयुद्ध असेळ व तक्तपोक्ली एकाच वेळी 
चांगल्या देखरेखीखाली भरली गेळी तर सव 
घगचा एकजोव होतो. भूकंपांत द्दे घर फार कमी 
प्रमाणांत हादरेळ व त्यास पडण्याची मुळींच 
भीति नाहीं.पाया खोळ व भक्कम करून वरराल 
वाधणांत 'गकजीव' हे संघान साधले तर ते घर 
लाकडाच असले तरी त्यास फारसा धोका नसतो. 

प्रत्येकं घराळा स्वयंपाकघर, कोठी, 
देवघर, न्हाणीघर, निजण्याची खोली, उठण्या 
बसण्याची खोली व संडास इतक्या तरी 
लहान मोठ्या खोल्या असणें आवदयक होय. 


चित्र अंक १५२ 
ज्वा घरांच्या पायाला खडकाळ ञर्मान 


आहे अ 


च्य 


ला; 


धा घरांचा बचाव भथूकपात अधिक 
भकपाच्या दृष्टाने पायाचा वचार मागे 
कलाच आहे. पाया जर सलोह [समटर्‍चा 


ण क़ त 

वव सलंग असेल, व घराच्या भिंती- 
छद्टा सळोह सिवेटच्या असर्ताल, तसेंच तक्त 
पो ग्री 1 2 ७ छु | 
शी भरतांना सिमेंट, काळ्या दगडाचे तकडे 


/ /०॥/ 


स्वयेपाकघर:--धूर व तळणाचा वगेरे 
वास घरभर पसरू नये म्हणन स्व्रयंथाकघरा ची 
खाला अद्या ठिकाणीं असावी कीं वाऱ्याच्या 


झाताबरोबर धूर घरभर न पसरतां तो बाहेर 


दूर नला जाइल. धूर जाणासाठी धुराड्याची 
'ववस्था करावी. स्वयंपाकघर रस्ययांच्यां 


बाजूला असू नये, कारण रस्त्यावरील धुळी 


आरोग्यद्यास्र ( आपले घर ) 


ब्ट्ड 


वड आयाबाया 


वगेरेचा त्रास होण्याचा संभव असतो. ह्या 
स्वो्लांतील भिंती लवकर काळ्य़ा होतात 
म्हणून त्यास वरचेवर चुना देऊन त्या स्वर्‍छ 
ठेवाव्यात. भिंतीच्या कोपऱ्यांत जाळें होऊ देऊ 
नये. ह्या खोलींत अतिशय स्वच्छता पाहिजे. 
उजेडाची व्यवस्था उत्तम पाहिजे. 

देवघर:--ही खोली अश्टी व्यवस्थित 
असावी कीं आंत जातांच मनास प्रसन्नता 
व शांतता वाटावी. ही खोली हवेशीर व 
उजेडाची असावी आणि कुटुंबांतील सर्वास 
एकाच वेळेस प्रार्थनेस बसतां येईल एवढी ती 
मोठी असावी, 

झोंपण्याची खोलीः-- ह्या खोलींत 
वायुविजनाच्या व्यवस्थेकडे विशेष लक्ष दिले 
पाहिजे. ह्या खोळीस पुरेशी आगम व निरोम 
द्वारें ठेवावीत ब त्यांच्या खिडक्प़ांना डांत 
प्रतिबंधक जाळ्या बसवाव्यात. झोपणाऱ्यांच्या 
संखेच्या प्रमाणांत ह्या खोलीचें क्षेत्रफळ असावे. 

घरास बाग असावी अंस वर 
सांगितलंच आहे व ही बाग रस्त्याच्या 
बाजूला असेळ तर घरांत जातांना बागेतून 
जावे ळागेळ व त्यामुळळ॑ मनास प्रसन्नता 
वाटेळ आणि त्यामुळें घराची शोभाहि वाढेल. 
घरांत उजेड येण्यास प्रतिवंध होणार नाहीं 
अशा बेताने ह्या बागेत झाडें लावावीत. 
घराभोवती जागा ओलसर राहूं देऊं नये; 
भागा ओलसर असल्यास त्यावर वाळू 
पसरावी म्हणजे सप वगेरे जनावरांचा उपद्रव 
होणार नाही. 

गुरांचे गोठे घरापासून दूर पण घराच्या 
बाह्य हद्दीच्या (कंपाउंडच्या) आंतच असावेत. 


गोठ्यांची जमीन भुसभुक्यीत राहू देतां कामा 
नये, ती दगडविटांनीं घट्ट करावी. 

घरातील सांडपाण्याचा निकालः-ह्या 
कामासाठीं एक स्वतंत्र नळ शोचकृयांतील 
पाणी व घाण वाहून नेऊन मुख्य घाणीच्या 
नाल्यास जोडण्यासाठी जमीनींत घालावा. 
घरांतील इतर सांडपाणी व पावसाचे पाणी 
मुख्य नाल्यांत वाहून नेण्यास दुसरा एक नळ 
जमीनींतून न्यावा, नळ लोखंडाचे किंवा 
चिनीमातीचे असावेत. घरापासून मुख्य 
नाल्याकडे नळांस नीट उतार ठेवावा 
( चित्र अक १५१ ). हे नेळ एकमेकांना 
जोडताना दाक्य तितक्रे वांक टाळावे. वांक 
टाळणे अदाक्य झालें तर स्वतंत्र बांकाने 
सांधा जोडावा. सांधे सिमेटने नीट सांधून 
घ्यावेत. घरांतील प्रत्येक मोरी, सडास, न्हाणी- 
घर व मुतारी ह्यांच्या तोंडाशीं टॅप ( मुख्य 
नाल्यांतीळ विषारी वायूचा प्रवेशा घरांत 
होऊं नये म्हणून केळेलठी योजना ) लावून 
बंदोबस्त करावा ( चित्र अंक १५३ ), मुख्य 

र ुकक्ा- ् 


दि 


चित्र अंक १५३ 
नाल्यांतीळ घाण घराच्या आंतील भागांत 
येऊं नये म्हणून जी टुपची योजना केलेली 
असते ती त्यांतील पाण्याच्या दट्यामुळें केली 
जाते; त्यालाच पाण्याचे सील म्हणतात. 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


पागा" 000000... 


घरांतील वायुविजनाप्रमाणे येथेंहि दूषित हवा 
वाहेर जाण्यास घराच्या माथ्याच्या वर नळ न्यावा. 


वि 


संडास :--संडासाचे प्रकार दोन. एक 
साधा शोचकूप ग दुसरा आधुनिक पद्धतीचा 
फुडिंगचा संडास. जमीनीतून पक्की गटारे बांधून 
काढलेली अरटील तरच फुकिंगच्या संडासाची 
व्यवस्था होऊं शकते. परंतु हिंदुस्थानचा 
बराच मोठा भाग शहरांचा नसल्यानें पहिल्या 
प्रकारचे संडासच जास्त असतात. अशा 
ऱ्हेचें संडास कोठें ब कस बांधावेत व ते स्वच्छ 
ठेवण्याकरतां कशी खबरदारी घ्यावी ह्याचा 
आपण प्रथम विचार करूं. शोचकूपाची बांधणी 
घराच्या इतर भागाप्रमाणेंच मजबूत पाहिजे. 
शोचकूपाख[ळची जागा भुसभुक्षीत नसावी. 
ती शक्‍यातितकी. पाण्यास दुर्भेद्य असावी; 
किंवा फरशी वगेरे बसवून ती पाण्यास दुर्भेद्य 
करावी, नाहींतर घाण व मुत्र आंत क्चिरपून 
राहील. खिडक्यावाटे शोचकूपास भरपूर उजेड 
द्यावा. सूर्यप्रकाश प्रत्यक्ष आंत जाईल अशी 
शोचकूपाची रचना असावी. भिंतीस रंग 
देऊन भिंतीच्या कोनाकोपऱ्यांत जाळी राहू 
देऊ नयेत. भंग्याकडून शोचकूप दर तीन 
चार दिवसांनीं स्वच्छ धुवून ध्यावा व ह्या 
कामी फिनाइल्चा उपयोग करावा. शोच- 
कूपांत ठेवावयाचे भांडे खडबडीत नसून 
चांगळे झि दिलेले असावें म्हणजे भेला 
ओतून नेण्यास दोथें 
मातीचे भांडे 
लटोस्वडी डांबर 


जाते. ह्या कामी चिनी 
उत्तम; पण ते दाक्य नसल्यास 
ळावलेळें भांडे ठेवावे, 

आरोग्याचे 


दृष्टीने फ़ुशिंगचे संडास उत्तम, 
ज्या ज्या 


शहरांतून जमीनीतून पक्की गटारे 


वांधून काढलेलीं आहेत तेथें तेथें लोकांनी 
अद्या संडासाचीच योजना करावी. सुरवातीस 
खच जास्त वाटतो तरी एकंदरीत हा संडास 
साध्या संडासापेक्षा सोईचाच असतो. ह्या 
योजनेस पाण्याचा मात्र भरपूर पुरवठा हवा. 
छिगच्या संडासाची रचना खालीलप्रमाणे 
असते. सायकनच्या तत्वावर पाण्याचा सांठा 
करणारी प्रथम एक टांकी असते ( चित्र 
अंक १५४), टाकीच्या बाहेर पण तिला 


९५१५९५१५५ ९५२२२२२ 


८९१५०५८०५५ ५०५७-१२५%%- रर 
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चित्र अक १५४ 


ज्ञो 3२.७ 
जाडल 


ली पाणी ओढण्याकरतां एक सांखळी 
असते. नंतर तरफेवजा एक दांडा असतो. 
टाकीमध्ये पाणी पुरेसे आल्यावर पाण्याचा 


आरोग्यशास्त्र ( आपलें घर ) 


(व्यय ड डड डड यय 


प्रवाह बंद करण्यासाठीं टांकांत धातूचा 
एक पोकळ चेंड्ट असतो, त्यामुळे एक 
पट्टी पाणी आणणाऱ्या नळाचे तोंडावर 
वसते व टांकीत पाणी यावयाचे बंद होते. 


टाहरीच्या खालच्या बाजूला सायफन नळी 


चित्र अंक १५५ 


असते. ह्या नळीतून पाणी शोचेकूपाच्या 
सुख्य भांड्यांत जोराने ओतले जाते व त्या 
भांड्यांतून मळ पुढें ढकलला जातो. नंतर 
ती घाण खाली टॅप असतो त्यावाटें गटाराच्या 
मुख्य नळामध्ये केकली जाते. टॅपच्या स्वनंत 
झुख्य चार भाग असतात. प्रथम टॅपच्या वरच्या 
बाजूस हवेचे दार असते; पुढें घरांतील धाण- 
धाण्याचे नळ व मुख्य टॅप यामधील सांधा| 
असतो; नंतर डपमध्ये असलेल्य पाण्याचा 


/ 
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दट्ट्या व मोठ्या गटारांत ज्िरणारें ट्‌फ्च 


तोंड असतं ( चित्र अंक १५३ ). 

फुरिंगच्या संडासास कमींत कमी जागा 
१२ चोरस फूट असली म्हणजे काम भागते. 
परंतु जागा मुबलक असल्यास ह्या संडासाच्या 
खोर्लांतच हात धुण्याची व्यवस्था करतां 
येते. संडासाच्या बेठकीपासून थोड्या अंतरावर 
एका भिंतींत एक चिनी मातीचे भांडे साधा- 
रण कमेरेपर्यंतच्या उंचीवर बसवितात. त्यास 
इंग्रजींत सिंक असं म्हणतात (चित्र अंक 
१५५). ह्या भांड्याच्यावरह्ि पाण्याची एक 
टांकी असते, त्या टांकीतून येणाऱ्या मुख्य 
नळास जरूरीप्रमाणे साध्यावळाच्या दोन तीन 
तोट्या बसवितात व उभे राहून साबणाने 
हात धुण्याची व्यवस्था करतां येते. 


संडासाची जागा घरापासून थोडी दूर 
असावी, परंतु फ़ुशचें संडास असतील व 
पाण्याचा भरपूर पुरवठा असेळ तर असले 
संडास धरांसलागून एका बाजूला असल्यास 
ऱ्वाळतात ( चित्र अंक १५१ ). साधे संडास 
विहिरीच्या जवळ नसावेत. संडासांतील 
अशुद्ध हवा वर जाण्यासाठां लोखंडी 
नळाचा उसासा ठेवावा. ; 

घरांतील मोऱ्यांचे बांधकाम पाण्यास 
दुर्भय असावें. मोऱ्यास भरपूर ढाळ असावेत. 
मोऱ्यांचीं तोंडें मोठीं ठेवावीत म्हणजे पाणी 
लवकर निघून जाईल. मोऱ्यांचे आंतील 
बाजूस तोंडांशीं पव्याची चाळण बसवावी 


म्हणजे घाण व इतर वस्तू अडकून पाणी 
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"ण्णपफणणणपणापणणयास यल मन कमय ही. 


तुंबू शकणार नाहीं. मोऱ्यांचें पाणी नळ्यांनीं 
बाहेरील बांधीव गटारांत सोडावे. 


आपल्या देशांत विशेषतः उन्हाळ्याचे 
दिवसांत घरांत गारवा राहण्याची व्यवस्था 
करावी लागते. कित्येक घरांना ह्यासाठी तळ- 
घरें असतात. मात्र अद्या तळघरांत द्द्ध 
हवा व जरूर तितका प्रकाश मिळेल 
अशी व्यवस्था करावयास पाहिजे. घरांस 


चारी बाजूला सोपे ठेवले, घराचे 
छप्पर उंच ठेवळें आणि भिंती जाड ठेवून 


भोवती लहानशी बाग असली कीं जरुर 
ततका गारवा धरास मिळू शकतो. घराच्या 
आंतील सजावटीकडेहि लक्ष द्यावे, खोल्यां 
ताल गरजाप्रमाणें सामानसुमानांची मांडणी 
खाल्याचे रग इत्यादि गोष्टीहि फारसा पेसा 
अच केल्याशिवाय साधतां येतात. थोडी 
हास ब व्यवस्थित राहणी ह्यायोगें वरील 
साया मळावणं फारसं कठटांण नाहवां 


> 


घराचे हें प्रकरण संपविण्यापूर्वी घर 
बांधणींत ज्या मुख्य दोन गोष्टी संभाळाव- 
याच्या त्यांकडे वांचकांनीं खास ध्यान द्यावें. 
त्यापैकीं एक म्हणजे घराच्या शोचकूपाची 
बांधणी व घरांतील सांडपाण्याचा योग्य 
निकाळ. दुसरी गोष्ट घर जर 
डुमजला अगर तीमजली असेल तर जिन्यांची 
व्यवस्था उत्तम असावयास पादहजे. शोच- 
कूआाच्या बांधणींत व सांडपाण्याच्या निका- 
लांत जर हयगय झाली तर घराचे पैसे फुकट 
गेळे असें समजावें. कारण ह्या सांडपाण्याच्या 
निकालावर पुष्कळ अंशीं घरांतील माणसांचे 
आरोग्य अवलंबून असतें. त्याच प्रमाणें जिन्यास 
चढाव बेताचा आहे कीं नाहीं, प्रत्येक पायरीस 
उरशा रुदा आहे कॉ नाहीं वरैरे गोष्टींकडे 
खास लक्ष द्यावे. हाक्य असल्यास जिना 
दोन हप्त्यांनीं वळण घेऊन पुरा करावा म्हणजे 
लहान मुलांच्या पडण्याझडण्यांची भीति 
कमी होईल (चित्र अंक १५१ ह) 


म्हणजे 


आरोग्यश्यादख्र (समाज आरोग्य ) 
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(६) समाज आरोग्य 
--*>>४५४४३५-- 


एखादा रानटी मनुष्य कदाचित्‌ एकटा 
राहूं शकेल परंतु ह्या विसाव्या शतकांतील 
टोक जर असे म्हणूं लागळे को आम्हांस 
दुसऱ्या लोकांची मुळींच जरूरी नाहीं तर 
त्याचें मुळींच चालावयाचें नाहीं. खेडेगांव, 
राह्र, एखादा प्रांत अगर एखादा देशा 
ह्यांमधील लोकांचें व्यवहार सुरळीतपणे 
चालावेत म्हणून तेथीळ लोक आपखुषीने 
एक सरकार उत्पन्न करतात. अशा प्रकारच्या 
सरकारचें महत्व ह्या दिवसांत किती आहि 
ह्याची आपणा स्वीस जाणीव आहेच. तरी 
सुद्धां त्या सरकारने त्या लोकांवर बसाविलेल्या 
कराबद्दळ कित्येक लोक त्या सरकारा विरुद्ध 
तक्रार करतातच. त्यांनी एवढें लक्षांत ठेविले 
पाहिजे को जे सरकार लोकांनींच उतन्न 
केलेळें आहे आणि कराच्या योगाने सरका 
रच्या स्वाधीन होणारा पैसा हा सवे केवळ 
लोकांच्याच सुखतोईसाठां खर्च केला जाणार 
असेळ तर त्या पैशाची व्यवस्था ते सरकार 
जितक्या चोख रीतीने ठेवू शकेल तितकी 
चोख व्यवस्था इतर दुसऱ्या कोणत्याहि 
सस्थेस ठेवतां येणार नाहीं. तेव्हां प्रथम 
आरोग्यशास्त्राचा विषय थोडासा ब्राजूस 
ठवून सरकार म्हणजे काय व त्या सरकारचा 
उपयोग काय ह्याचा आपण थोडक्यांत 
खुलासा करू. 

सरकार असण्यापासून होणारे फायदे :- 
शहरांतील प्रत्यक कुटुंबाने अगर व्यक्तीने 


असा विचार केला कीं स्वसंरक्षणाथ॑ आपण 
एखादा रखवालदार ठेऊ व आपलय घराचें 
आगीपासून रक्षण झहोण्याकरतां एखादा 
आग विश्ञविण्याचा बंब विकत घेऊं तर तै 
व्येवहारिक दृष्टीने राकय नाही. एखादा 
शेतकरी म्हणेल कीं शाहरांतून खेडेगांवास 
जाण्यास लागणारा रस्ता, पूल वगेरे माझा 
मीच बांधेन तर ते त्यास रक्‍य नसतें. त्याच- 
प्रमाणें प्रत्येक कुटुंबाने लहान मुलांस शिशक्ष- 
णाकरतां स्वतंत्र असा शिक्षक ठेवणेंहि काल 
आणि पैसा ह्या दृष्टीने अशक्यच होय. ह्या 
सर्व गोष्टांचा बारकाईनें विचार केल्यास 
प्रत्येक कुटुंबाने कराच्या रूपाने सरकारच्या 
स्वाधीन जर थोड थोडा पैसा दिला तर तो 
वेसा एकत्र करून सरकारास पोलीस, आगी- 
पासून बचाव, रस्ते दुरुस्त करणे व 
शिक्षण ह्या सर्व गोष्टांकडे सहज लक्ष देतां 
येईल, सरकार असण्याचा मुख्य फायदा 
हाच कीं व्यक्तिशः पैसे खर्चे करून सुद्धा 
ज्या सुखसोई मिळणे लोकांस दुरापास्त असते 
त्याच सुखसोई फारच थोड्या खर्चात त्यांस 
त्या सरकारच्या मदतीनं निळू शकतात, 
बंदुक, पिस्तूल वगेरेंचा उपयोग शहरांत पर- 
वानगी वांचून कोणी करू नये, मोटार- 
गाड्या वाहतुकीच्या रस्त्यांवरून भरधांव 
सोडे नथेत व खेडेगांवांत दोतकऱ्यांनीं आपली 
ल 


गुरे ढोरें रस्यावर मोकळी सोडू नयेत. ह्या 


सर्वे गोष्टी जरी लोकहिताच्या आहेत तरी 
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कोणत्याहि एका व्यक्तीला ह्या नियमाविरुद्ध 
वर्तन करणाऱ्यास आळा घालतां येणार नाहीं. 
आणि अशा प्रकारे कायद्याने ढोकांस वळण 
लावण्याचे सामर्थ्य जर कोणास असेळ तर 
तं सरकारासच असते. 
जे सरकार दुसऱ्याच्या 


ह्याच कारणास्तव 
हितसंबरंथास धोका 
पोहोचेळ अक्या रीतीने वागणारांस ताळ्यावर 
आणते तेंच सरकार आवद्यक होय. कारण 
जगांत असे पुष्कळ लोक आढळतात कॉ 
जे दुसऱ्यांच्या हितसंब्रंघांत केवळ बेफिकीर 
असतात; अशा लोकांत सावेजनिक हिताचे 
दृष्टीने कावद्याने बांधून टाकणें अत्यत जरूर 
असते ब अर्ल करणें एकट्या 
शक्य असतें. 


सरकारासच 


सरकार हे एक भार्गादारांचें मंडळ 
आहे :--वरीळ विवेचनावरून आपणांस 
असे दिसून येईल कीं सरकार हें एक सावे. 
जनिक हित पाहणारे 
आहे. नागरिकाने 


लोकनियुक्त मंडळ 
व्यक्तिशाः स्वतः दसऱ्या 
कोणाच्याहि हितसंबंधाच्या आड येतां कामा 
नयं; उलट पक्षी सार्वजानिक हितासाठी त्यानें 
आपल्या उत्पन्नाचा कांहीं भाग दरवर्षी सर 
कारचे स्वाधीन कला पाहिजे. ह्याच पेज्ाचे 
जांरावर सरकार लोकहितांचीं कार्ये अंगावर 
घेत असते. ह्या लोकहितांच्या कामांत साव. 
जनिक आरोग्य हें अत्यंत महत्वासें काम 
होय, कारण शहरांत अगर देहांत आरोग्य 


अर नांदत नसेल तर तेथील लोकांची आथिक 
व्ध्ट्या उन्नति केव्हांहि होणार नाहीं ब 


सस्वाऱचा वललेशहि मिळणे त्यांस रक्‍य नाहो, 


सावेजनिक आरोग्यासंबंधानें देख 
रेख ठेवण्यासाठी अधिकाऱ्यांची आव: 
इयकता :--हातांत अधिकार असल्याशिवाय 
आरोग्य सुधारण्यासाठीं लोकांवर 
अम्मल बजावणी करणेंहि्‌ 


कायद्यांची 
शक्‍य नसते. समा- 
जाचें आरोग्य सुरक्षित ठेवणें र 
आरोग्य शास्त्राचे नियम कडक रीतीनं 
पाळले जावेत म्हणून योग्य अधिकाऱ्यांची 
आवदडयकता असते. 


असल्यास 


आधि: 
त्यास 
सार्वजानिक आरोग्यास 
अत्यावश्‍यक असें सर्वांगीण ज्ञान पूर्णपणें असलें 
पाहिजे 


आता हा 
कारी कसा असावा म्हणाळ तर प्रथन 
रोग, रोगजंतू आणि 


सर त्या आधेकाऱ्यास योग्य अर्त 


वेतन मिळालें पाहिजे, म्हणजे तो आपला 


सर्वे वेळ आणि सर्वे शक्ति केवळ त्य़ाच 
कार्याकरतां केंद्रीभूत करूं शाकतो. तिसरे त्य़ा 
अधिकरार्‍्यात निष्काळजीने वागणाऱ्या लोकांवर 
कावद्याचा अम्मळ बजाविण्यासाठीं पुरेसा 
अ.बरेकार असावा. 


प्रत्वेक समाजांत अधे 
असतात कां 


कित्येक लोक 

जे कडक अधिकाऱ्यांशिवाय 
बठणीवर येतच नाहींत. चोरी करणाऱ्यास 
ज्याप्रमाणे अधिक्राऱ्याकड़ून योग्य शासन 
मळाढच पाहिजे त्याचप्रमाणे इतर लोकींचि 
आर!ग्यरूपीं वित्त ह्रण करणाऱ्यासदि आधि 


काऱ्याने शिक्षा हा. ठोठाबलींच पाहिज, 


आणे लोकांस आपले जन्मसिद्ध 
समाजांत कशा रीतीने 


हक्क संमाळून 
वागळे पाहिजे ह्याची 
जाणीव त्यांस कुशळ अक्षा अधिकाऱ्यानेच 
करून दिळी पाहि 


आरोग्यशास्त्र ( समाज आरोग्य ) 


नत्त््च्च्क्च्च्च्च्च्च्त्त्च्च्स्स्ायाचस््््््््््््् ल्ल य ्््््ट 


अदा अधिकाऱ्यास लोकांचा पाठिंडा 
असण्याचे महत्व :-ज्याप्रमाणें चोर पाट- 
लाग करणाऱ्या पोलिसाचा द्वेष करितो किंवा 
स्वुनी इसम मृत्यूची शिक्षा देणाऱ्या न्याया 
ध्रिश्ञावर सूड उगविण्याची इच्छा करितो 
त्याचप्रमाणें जे अधिकारी लोकांस आपलीं 
घरें आणि त्यांच्या आसपासची जागा स्वच्छ 
आणि निरोगी ठेवण्यास भाग पाडतात त्याज- 
कडे कित्येक निष्काळजीनें वागणारे लोक नेहमी 
द्वेषबुद्धीने पाहतात; एवढेच नव्हे तर त्यांच्या 
कामांत हरेक प्रकारें व्यत्यय आणण्याचा ते 
प्रयत्न करतात, अशा वेळेस खऱ्या नागारिकांचें 
कतव्य म्हटलें म्हणजे त्यांनीं जरी ते आधि 
कारी वर सांगितलेल्या लोकांशीं कडक रीतीने 
वागत असले तरी त्यांस पूर्णपणें आपला 
पाठिंबा देणें हे होय; कारण ते अधिकारी 
तशा तऱ्हेची अम्मलबजावणी स्वार्थासाठी 
किंबा अरेरावी गाजविण्यांचे हेतूने कर्रांत 
नसून लोकांचें आरोग्य राखण्यासाठींच करात 
असतात. जो मनुष्य जाणून बुजून अश्या 
हत्वाचें कामांत अडथळा आणितो तो 
खरा नागरिक नव्हे. आरोग्य्रास्त्राचे नियम 
सावंजानिक हित लक्षांत घेऊन शिस्तीने पाळणे 
ह्यासारवी नागरिकांची दुसरी महत्वाची 
कामगिरीच नाहीं. एखादा रोग जडल्यामुळें 
अधिकाऱ्यानें जर त्यास एक प्रकारच्या अटके 
(15018100) शिक्षा दिली तर अद्य वेळेस 
स्वत:चे आर्थिक दृष्ट्या कितीहि नुकतान 
होल असलें तरी तो जर खरा नागरिक 
अल्लेळ तर त्यानें इतर लोकांच्या आरोग्या- 
साठीं ती शिक्षा निमूटपणे भोगळीच पाहिजे. 
आणि जाणूनबुजून जो रोग फेलावण्याचे कृत्य 
३े७्च्या ज्ञा. 
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करितो त्यास इतर गुन्हेगारांप्रमाणे कडक 
दिश्षाहि झालीच पाहजे. 


सावेजनिक आरोग्याचे आर्थिक 
दृष्ट्या महत्व :--पुष्कळ लोकांना सावंजानिक 
आरोग्य हें एकंदरीने हिताचे आहे ही गोष 
पटते, परंतु त्यासाठी आवरयक अस! पेसा मात्र 
खर्च करण्यास त्यांची तयारा नसते. ह्या 
लोकांस एक तर अर्थशास्त्र म्हणजे काय 
चीज आहे ह्याची मुळींच माहिती नसते. 
कारण असे कित्येक प्रतिबंधक रोग आहेत 
कीं जे केवळ थोंड्याद्या सावेजनिक पेक्षाचे 
मदतीनें सहज नाहींसे करतां येतील; परंतु 
लोकांची असावयास पाहिजे तशी तयारी 
नसल्याने त्या पैश्याच्या कितीतरी पटीने 
पेसे ते लोक व्याक्तिशाः रोगनिवारणार्थ खर्च 
कर्रात असतात. ह्याच धोरणाने तुम्ही सर- 
कारी बातमी  पत्रकांतून मुदतीचा 
ताप, कफक्षय, हिंवताप आणि इतर रोग 
ह्यांच्या मृत्यूसंख्येचा व॒ रोगनिवारणाथ 
व्यक्तिशः झालेल्या खर्चाचा अंदाज काढला 
तर तो कराच्या रीतीनें सरक्राराजवळ गेलेल्या 
घेक्याच्या क्रिती तरी पटीने आधिक असून 
निरुपयोगी ठरतो हे तुमच्या तेव्हांच ध्यानांत 
येईल. ह्याकरतां व्यक्तिराः वाजवीपेक्षा 
थोडासा अधिक कर देणें हं देशहिताच्या दृष्टीनें 
किती आवद्यक आहे ह्याची आपणांस 
खात्री पटल्यावांचून राहणार नाहीं. 


सावेजनिक आरोग्याचा सवे साधा- 
रण अथ : ->आपली राहणी आरोग्यशास्त्राचे 
दृष्टीनं घातक आहे अशी आपली प्रामाणिक 
समजूत असतांना सद्धा ती न बदलणे ह्या 


२४० 
वनसंर ९ 
जावनसत्व इ 
ह्या सत्वाचा शोध इव्हान्स आणि 


त्याचे सहकारी यांनीं कॅलीफोर्नियाच्या विश्व- 
विद्यालयांत लावला. 


ह्या सत्वाचे अभावानं उंदरांत प्रजो- 
त्पादन शक्ति कमी होते असे प्रयोगांवरून 
पहाष्यांत आलें. परंतु मनुष्यांत कोणकोणती 
नक्की चिन्हें आढळतात याबद्दलची माहिती 
प्रथोगावस्थेत आहे. परंतु ज्या स्त्रिया नेहमीं 
अपुऱ्या दिवसाच्या बाळंत होतात त्यांना 
हे सत्व दिल्यास क्रित्येक वेळां फायदा होतो 
असे आढळून आलें आहे. त्याचप्रमाणे 
वांश स्त्रियांस पण हें सत्व देतात. 

हें तत्व गव्हाच्या अंकुराच्या तेलांत 
प्रमाणांत आढळतें. तसेंच आखा 
धान्ये, सरकीच्या व भांगेच्या तेलांत पण ह 
सत्व असतें. 


पुष्कळ. 


जीवनसत्व क 

हें जोवनसत्व, अ व ड प्रमाणे मेदो. 
द्राव्य असून ह्यास अन्टीहिमरेजीक ( १०५; 
पद्ह्मा018४७ ) सत्व म्हणतात. कारण 
ह्याच्या अभावाने रक्त गोठण्याची क्रिया मंद 
हात व त्यामुळें लहानशा जखमेनेहि वराच 
'क्तेखाव होण्याचा संभव असतो. हे सत्व 
मयुष्यांना कितपत उपयोगी पडतें :! 


नक्का समजलें नाहीं हे सत्व नुकतेच 
स येऊ लागलें आहे. 


भजन 
बाजा- 


हिरिव्या पाळेभाज्या, यकृत, भाताचें तूस 
(151०6 07७1) व इतर आखां 


धान्ये यांत हृ 
सत्व थाडस आढळून 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 
---ममा-:::...,::>>>:::. ववै ळेदफैंैटूळेटर 


आतां पावेतो. आहाराची निरनिराळी 
त्यांचें महत्व, अन्न पदार्थात 
पमाण व मनुष्यास त्यांची ळागणारी 


ह्यांवददेळ विचार करण्यांत आला आहि. 


तत्वे, त्यानें 


जरूर 


गरोदरपणीं व प्रसुतीनंतरच्या 
कालांत स्त्रियांच्या व 


कांहा 
लहान मुलांच्या आहारा. 
वद्दल विशेष दक्ष असलें पाहिजे व त्याबद्दल 
मार्गे ठिकठिकाणीं उल्लेख करण्यांत आला 
आहेच. पुढील माहिती उपयुक्त 
वाटल्यावरून हेल्थ बुले 


आधारें देत आहे. 


नं. २३ च्या 


प्रथम हे लक्षांत ठेविलें पाहिजे का 


लहान बालकांची सुद्ढ प्रकाति ही प॒प्कळशा 
अर्शी मातेच्या आहारावर अवलेवून असते 
य ही जवाबदारी प ल्यासुळे निरनिराळ्या 
तत्वाचे प्रमाण पण मातेच्या आहारांत आधिक 
असाव लागते. त्याची साधारण कल्पना 
खालील कोष्टकावरून वेईल. 


टके वाढ 
उष्णेक २५ 
प्रथिने ५० 
मद ० 
खटलवण १०० 
स्फुर लवण ष्ठ 
लोह ५० 
निलनयळ जवनतत्याहे. जंधिक अय 


णांत लागतात. 


हिंदुस्थानांस लहान मुलांच्या 
बाबत ( 11६9 166६112) विशे 
पास झालेला नाहीं. परंतु 


र य 6. 
त्याबद्द लाटे 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 


त्यांस होऊं लागळा आहे ही समाधानाची 


गोष्ट आहे 

मोठ्या माणसास किती उष्णे . लागतात 
ह्यावद्दळ मार्गे उल्लेख आलाच आहि. लहान 
नुळांसाठी उष्णक्रचें प्रमाण सव साधारणपणे 
ख्वाळोल प्रमाणे आहे. 


मुलांचे वय 
पहिला आठवडा २०० उप्णकं 
१? महिना १ ५ ० 
दुसरा ;, ४०० ., 
तिसरा ,, ४५० 
पांचवा ६०० ,, 
आठवा ७०० 
एक वषे होत 


युरोंप अगर उत्तर अमेरिकेतील मुलांच्यापेश्षां 
टें पमाण २०-२५ टक्क्यांनी कमी आहि 
लहान मुलांच्या बावतींत उष्णेकचा विचार 
करतांन! त्यांचें बय व वजन विचारांत घेतळे 
पाहिजे. एखाद्या सृदढ व निक्रोप प्रकृतीच्या 
वाळकास एखाद्या अग्राक्त बालकापेक्षां आरार 
जास्त लागेल. अर्थातच वाजबीपेक्षां जास्त 
तद्व असलेलीं मुलें अगर अत्यंत अशक्त 
सालेली मुलें ह्यांच्या आहाराची खास काळजी 
घ्यावयास पाहिजे, 

वर दिलेल्या कोष्टकांचे, दुधांत रूपान्तर 
करणें कठीण नाहीं. साधारणपणें लहान मुलें 
आईच्या दुधावरच अवलंबून असतात आणि 
स्त्रीच्या एक ओस दुधापासून अदमासे २० 
उष्णेंकं मिळतात. म्हणजे दोन महिन्याच्या 
मुलांस एका दिवसास वीस औंस दूध मिळाले 

३१ व्या. ज्ञा. 


(4:14. 


४. 


मिळण्यासाठी आपल्या 
वालकांस नियमितवेळीं दूध पाजणें हितावद 
आहे 


पाहिजे. तें मातेने 


स्त्रीचे दूख साधारणपणे दिवसास ३० 
औंतापेक्षां जास्त येत नाहीं. मृळ सहा. 
रात महिन्याचे झाल्यावर त्यास एवढळ्या 
दुथांतून पुरेसे उष्णेक मिळूं शकत नाहींत 
व यासाठी इतर अन्नपदार्थांची जरूरी असते. 
आईच्या दुधावर योसल्या जाणाऱ्या मुलांपेक्षा 
बाहेरच्या दुधावर राहाणाऱ्या मुलांस दूध 
जरा जास्त लागते. ह्यांचे एक कारण म्हणजे 


गायीच्या अगर इतर जनावरांच्या दुघांतीळ 
मेदद्रव्ये व प्रथिने ह्यांचे पाचन आईच्या 


दुधांतील ह्या तत्वांडतकें सुलभतेने होत नाही. 
लहान मुलांताठीं उत्तम अन्न म्हणजे 
आईचेंच दूध होय ही निर्विवाद गोष्ट होय 
आणि हें सत्य अनुभवानेंच नाहीं परंतु 
शास्त्रीय संशोधनाने पण तिद्ध झालें आह. 
आणि त्याचें एक मुख्य कारण म्हणजे 
आईचे दूध दूषित होण्याचा संभव कारच 
कमी अक्षतो. जनावरांच्या दुधाच्या बाबलींत 
स्वच्छतेव्रह्ळ फार दक्ष असावयास पाहिजे, 
कारण दुधांत दूषित जंतु जाऊन बालकांस 
अपाय होण्याचा संभव असतो. परंतु 
बालकांस मातेचे दूध मिळत असलें म्हृणजे 
त्याचें पोषण योग्य प्रकारे होत आहे अभे 
निश्चित मानणें चुकीचे होईल. कारण बाल 
काचे ह्याच दुधावर पोषण होण्यासाठीं त्यास 
पुरेसे ब पागा बकाल्य दूध मिळालें पाहिजे, 
परतु हिंदुस्थानांतील गरीब वगोतील स्त्रियांचा 


आहार कनिष्ट प्रकारच! असल्याने त्या 


व्यायामज्ञानकोश खंड < वा 
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आपल्या बालकांस पुष्कळवेळां पुरेसे दूध 
देऊ दकत नाहींत. आणि कित्येक वेळां 
अशा स्त्रियांकडून मिळणारे दूध योग्य आहार 
घेणाऱ्या स्त्रियांच्या दुधाच्या जवळ जवळ 
एक तृतियांश इतकेंच असते. हिंदुस्थानांतील 
गायी जितकें दूध देऊं शकतात त्यापेक्षां 
युरोप व अमेरिकेर्ताळ , गाई. चांगल्या क्र 
णांत पोसल्या गेल्यामुळें पुष्कळ जास्त दू 
देतात व तीच गोष्ट हिंदुस्थानांतील स्त्रियांचे 
वाब्तात खरा आहे. हिंदुस्थानांतील बालकांचे 
वजन जन्म समर्यी यूरोपांतील बालकांपेक्षां 
सवसाधारणपणें कमी असलें तरी तें फार 
कमी नसते व दोघांच्या आहारावेष्रयक जरुरी 
सध्य फारशी तफावत असावयाचें कारण 
नाह. ॥हृढुस्थानांतील गरीब वगीतील वालकरें 
रक वषांचे वयाचे सुमारास ठराविक प्रमाणा 
एक्षा साधारण लहान असतात ; त्याचें एक 
उख्य कारण म्हणजे त्यांना मिळणारा अपरा 
आहार ह्‌ होय. मातेच्याच आहारांत सधारणा 
केल्यास तिचें दूध पण वाढवितां येणे क्य 
आहे. अथांतूच त्याजवरोबर हेंहि तितकेच 
चर आहे काँ गरीब वर्गातील स्त्रियांनी 
याठा) फळ, दुध तूप वगेरे जास्त 
प्रमाणांत घ्यावे, पण वराल पदार्थ त्यांना 
"हंजासहूजी पुरेशा प्रमाणांत मळत नाहींत 


ब लहान मुलांस 


पाजण्यांत येतें व त्या दुधापासून व मातेचे 
दुधापासून जवळ जवळ सारखच उष्णेक 
।शळतात. बकर्राचे दुधापासून पण [ततकच 
उष्णक्र मिळतात. म्ह्यीचे दुधांत मद जास्त 
पमाणात असल्याने त्यातून जास्त उष्णेक़ ( एक 
नास दुधापासून ३० उष्णेकं ) मिळतात 

वर सांगितलेले कोणतेंहि दूध वापरले 


तरा त्यांत स्वच व उकळवलेल्या पाण्याचे 
1मश्रण करावें लागतें गाड शी व॒ बक 


कच शकेल, परंतु 
थातून एवढ्या प्रमाणांत प्राथन मुलांना 


देणें इष्ट नाही. कारण त्यांचें पाचन होणें 
कठोण पडेल म्हृणून दुघांत पाण्याचे 


कषण केल्याने प्रथिनांचे प्रमाण कमी होऊन 
स्त्रयांच्या दघांतील प्रथिनांडइतकेंच तें जवळ 
जवळ येते, परंतु वरील 
साखरेचे प्रमाण 
असते व 


जनावरांच्या दुधात 


यावयाचे असल 
तर जन्मानतर प्रथम थोडे दवस दूध एक 


भाग व पाणी दोन भाग याप्रमाणं मिश्रण 
करावे व पढे ट्ळ्ह्ळ पाण्याचे प्रमाण कमा 


करीत जाव दुधाचे प्रमाण वाढत ज[इल 
याप्रमाणे साखरेचे पमाणाहि 
वाढविठ पाहजे, 


अथात थोडेसे 


आरोग्यशास्त्र (आहार ) 
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मुलास. जें दूध द्यावयाचें असेल तें 
ल 


उकळलेळें असून जीं भांडीं वापरण्यांत येतील 
तीं ऊन पाण्याने स्वच्छ केलेलीं असावीत. 

मूल दोन माहिन्याचें झाल्यावर त्यास 
कोणत्या तरी रूपानें जीवनसत्व क देण्यास 
हरकत नाहीं. सुरवात एक दीड चहाचा 
चमचा मोसंर्बांच्या रसाने करावी. पपईचा 
र्त, आंब्याचा रस सुद्धां कोठें कोठें देतात. 
आईचे दुधावर अगर गाईच्या बिन मिश्र- 
णाच्या दुधावर राहिलेल्या मुलास सहसा 
जीवनसत्व अ बाहेरून देण्याची विशेष जरूरी 
लागत नाहीं. 

हल्लीं लहान मुलांसाठी डब्यांत बंद 
केलेल्या दुधाचा उपयोग करण्याचा प्रचार 
वराच वाढला आहे. सबब त्यावद्दळची 
थोडीशी तरी माहिती असणें इष्ट आहे. कारण 
निव्वळ डब्याच्या बाहेरील  भपक्याला 
भळून जाणें योग्य नाहीं. ह्याचे निरानेराळे 
प्रकार आहेत. 

(१) आटवलेळे दूध ( ४७७०७७१ 
1८). हे दूध आटवून डब्यांत भरलेले 
असतं. जररीच्या वेळी पाणी घालून हे 
गाईंच्या दुधाप्रमाणें देतात, त्यापासून एक 
दोन तोटे आहेत. डबा एकदां उघडल्यावर 
चि दूध फार दिवस टिकत नाहीं व दुसरा 
म्हणजे ह्यांतील जीवनसत्व क चा नाद्य 
झालेला असतो. म्हणून जीं लहान मुलें 
निव्वळ अद्या दुधावर रहातात त्यांना क 
जीवनसत्व इतर रूपानें दिलें पाहिजे. 

(२) आटवलेलें व साखर घातलेलें दूध 


> 


(३७6668118त षण्जाव"३९ते ॥1]॥)*« ददूथ 


वराल दुधाप्रमाणेच बनार्वलेले असते. फरक 
इतकाच का ह्यांत साखर घातलेली असून 
तयार करतांना उष्णता जरा कमी लावतात 
ह्य!प्रकारचे दूध त्यांत असलेल्या साखरेच्या 
फाजील प्रमाणामुळे, लहान मुलास योग्य 
नाही. 


(३) दुघाची पूड; 
उष्णता देऊन दुधाची भुकटी तयार करण्यांत 
यते. त्यांत अमुक एक प्रमाणांत पाणी 
टाकल्यास पुर्वीप्रमाणे दूध तयार होते. ही 
पूड जास्त दिवस राहू शकते. परंतु त्यांतील 
जीवनसत्व क चा नाद झालेला असतो. 


(४) कित्येक वेळां दुधांतून चरबी काहून 
घरेऊन नंतर त्याची पूड बनविण्यांत येते 
( छापत ]०४१७॥७0 एर )३ 

स्वूल तोडणे 

आईचें दूध कोणत्याहि इतर दुधापेक्षा 
श्रेष्ठ होय आणि मुलांस इतर कोफ्तेहि दूध 
दण्यांत येत असलें तरी निदान सहा महिन्या 


पयत आईचे दूध दिले पाहिजे व ते नऊ 
महिन्यांपर्येत चाळू ठेवणें इष्ट आहे. 


मूळ सात माहिन्याचे झाल्यावर त्यास 
गाईचें दूध हळुहळू देण्यास सुरवात करून 
त्याप्रमाणांत आईचे दूध कमी करावे असे 
सांगण्यांत येते. परंतु ह्यांत पण अडचणी 
आहेत. गरोौब वगांतील बालकांस गाईचे 
दूध [मळणे काठेण आहे वब इतर प्रकारचे 
पदाथ देऊन अपाय होण्याचा संभव असतो 


म्हणून अक्षा वेळां आडून भुलास दोन 
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वर्षाचा होईपर्यंत अंगावर पाजण्यास हरकत 
नाहीं. मात्र अश्या वेळीं निदान आईचा 
आहार तरी चांगला पाहिजे. मुलास तोडते- 
वेळीं त्यास हळुहळूं अन्न रस देण्यास मुर- 
वात केली पाहिजे. उ. कांजी, शिजावलेल्या 
डाळीचे पाणी, शिजवून नरम केलेल्या 
कोवळ्या पालेभाज्या भाज्यांपासून तवार 
कळले सूप वगरे, वरील पदार्थांपासून सरवात 
करून हळुहळू पुढें नियमित वाढ केली 
पाहिजे, अर्थातच लहान मुलांचे मुख्य अन्न 
दरवच असलें पाहिजे. 


७ ७७ 


चहा व काफी :--ह्या दोन पयाचा 
हदुस्थानांत प्रसार पृष्कळच आह व त्यांच्या 
वद्वल वऱ्याच खऱ्या खाऱ्या समजुती प्रचारात 
भआाहत 1 चहा अगर काफी न 
लाक फारच थोडे आढळताल 


धणार 


1 दान्हा पश्च त्यांच्या वास व यचवामुळ 
तकास आवडतात त्याचप्रमाणे यांचे सेवनाने 
श्रमपारहार होऊन जरा ताजे वाट्ते. ह॑ 
पय याग्य रीतीनें तयार केल्यास व याग्य 
प्रमाणांत घेतल्यास शाररास अपाय हाण्याचा 
सभव नाही. ह्या दोन्ही पेयांत काफन बव 


ट्नान नावाची तत्वे असतात. त्यांपरक्ी कफां- 


नव्या उत्तेजक गुणामुळे ताजे वाटते. टॅनिन- 
मुळ चेह्यास अगर काफीस कडवट चव 
व्रत. जे र जै 
१. जास्त वेळ चहा अगर काफी 


आल्यास दा र्रास 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


अपाय होतो. ह्यामुळें पचनक्षार्छ मंद होऊन 
भूक पण कमी होते. चहाच्या पानांवर उकळते 
पाणी टाकून व नंतर तीन मिनिटांनी गाळून 
दध साखर घाळून, नंतर तो चदा घेतल्यास 
(यात विद्चेप ट्नीन उतरण्याचा संभव नाहीं. 
वळांअवेळी चहा घेण्याची सवय मात्र आनेष् 
आहू. तीच दक्षता काफांचे बाबतींत पण 
बाळगणे इष्ट आहे. लहान मुलांस चहा अगर 
काफी ही दोन्ही येथे देण उचित नाही 
कारण त्यांचा शरीर प्रकृतीवर यांचा वाइट 
पारणाम होतो. काळ्या चहांत हिरव्या चहा: 
पक्षा कमी टेनिन असतें अन्नाच्या दृष्टीने 
ह्या परयांस त्यांतील दूध व साखरोशेवाय 
इतर पोषणकारक कोणतेहि गुण नाहीत. 
कोको, चाकोलेट :--कोकोचा प्रसार 
आपल्या देशांत चहा, कॉफी इतका नाहीं 


एकाच झाडाच्या दाण्यापासून 


ह च. 4 


हा दोन्ही 


म 


त हातात. ह्या दाण्यांत टानन व थआ 


कमत नाहीं तसें 
कारण 
जवळ ५० टक्के मेद असतात 

ज्वलन मूल्य अधि$ 


कोकोचें मात्र नाहीं 


त्यांत जवळ 


म्हणून त्याचें 
आहे. 


शिब्राय त्यांत 
अगोदर दूध साखर वगेरे 


धालण्यांत येतेच. 
चाकालेटमध्ये मेदाचे प्रम 
ल्याने पचनास कठीण आहे 
वळी अवेळीं घेतल्याने अपचन होण्याचा 
त्स असता. ने मुळांच्या वावतांत ही 
गॉष्ट अवद्य लक्षांत ठेविली पाहिजे 


ण बरेच अस- 
व त्वामुळे तें 


* कैकात 


आरोग्यशास्र ( आहार ) 
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नस्त्या) च्््च्छ्क्त्त्व्क्न््ल्ल्व्व््व्ब्््् 


मेदाचें प्रमाण चाकोलेटेपेक्षां जवळ जवळ 
अर्थ्याने असते. 

फळांचे रस :--फळे पोप्रण दृष्ट्या 
किती महत्वाचीं आहेत ह्याबद्दल वर्णन मागें 
वेळोवेळीं केळे आहे. कित्येक फळांचे रस 
शरिरास पुष्कळच उपयोगी आहेत. अक्शा 
रसांच्या द्वारे जीवनसत्व क, क्षार व राकरा 
पुष्कळ प्रमाणांत मिळतात, व आजारी 
माणसांस अश्या रसांचा विशेष उपयोग 
होतो. मोसंत्री, संजे, डाळिंब, अननस वगेरे 
फळांचे रस घेण्याचा प्रचार आपले देशांत 
आहे. योग्य रीतीने पॅक केलेल्या बाटल्यांत 
हे रस चांगळे राहून त्यांतील जीवनपत्व क 
चा नादा होत नाही. 


फळांचा अक ( ७550109) टाकून 
तयार केलेल्या पेयांस मात्र विदोषर पोषण 
किंगत नाहीं. 


मसाले :--मसाल्यांचा उपयोग पदा- 
थोची रुची वाढण्याकडे विद्येष होतो व 
त्यांचा विशेष गुणधर्म त्यांच्यामध्ये असलेल्या 
(४०1७ 011) व इतर तत्बांमुळें असतो. नेह 
मोंच्या वापरण्यांत येणारे मसाल्यांचे पदाथ 
म्हणजे हिंग, मोह्ऱ्या, मिरी, दाछचिनी, 
जिरे, आलें, केशर, वेलदोडे, जायफळ, 
जायपत्री वगेरे होत, ह्यापेकीं कित्येक आपल्या 
रवीमुळे व कित्येक आपल्य़ा वासांनुळे 
उपयोगी पडतात, 


मसाल्याचा उपयोग आहारांत योग्य 
प्रमाणांत केल्य़ास भूक प्रदीस होऊन अन्न 


त 


पचनास मदत होते. परंतु वाजवीपेक्षा फाजील 
प्रमाणांत उपयोग केल्यास आंत्रास अयाय 


होण्याचा संभव असतो. 


समतोळ आहार :--आतांपावेतो कर 

ण्यांत आलेल्या विवेचनावरून आहारांतील 
निरनिराळीं तत्वें व त्यांचें महत्व यांची वाचकांस 
पूर्णपणें कल्पना आली असेल. परंतु आपला 
आहार काय असावा व त्यांत कोणकोणते 
पदार्थ असले म्हणजे तो समतोल ( ४7७] 
७०1७०७१ ) होईल हें जाणण्याची प्रत्येकाची 
इच्छा असते. निरनिराळीं तत्वे व तीं कोण. 
कोणत्या पदाथोत आढळतात याची माहिती 
झाल्यावर हा प्रश्न पुष्कळसा सुटेल, परंत 
सवसाधारण जनतेसाठी व नेहमीसाठी अमुक 
तत्वे आपल्या हारांत असू द्या असे 
म्हणण्यापेक्षा अमुक एक पदार्थ आपल्या 
आहारांत असूं द्या म्हणजे तत्वांचे प्रमाण 
योग्य राहील हें सांगणे संयुक्तिक हो 
तसा आपण आतां त्या दृष्टींन थोडासा विचार 
करू. थाडक्य़ांत सांगावयाचे म्हणजे आहारांत 
सक वस्तूचा उपयोग वरोषर केळा तर आहार 
उचित असा होइल. आवडी निवडी, भ्रामक 
समयुता ब चुकीच्या कल्यना मनांत बाळ गून 
कत्येक पदार्थ त्याज्य करून ब इतर पदाथोचा 
सनसाक्त उपय्रॉंग केल्यास आहार एकांगी 
इल, आपण एक उदाहरण घेऊ म्हणजे 
अनुचत आहाराची केल्पना येईल एखाद्या 
कुटुबांच्या आहाराचे निरीक्षण करतांना त्यांचा 
प्रत्येक माणसागणिक पुढील आहार 
ण्यांत आला. तांदुळ 


पहा- 
१५ आस, दघ ९१ 
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आंस, दाळ १ ओंस फळभाज्या १.५ ओस 
पाढभाज्या ०.२५ ओंस तल, तूप वगेरे अर्धा 


नाह इत्यादे. वरील आहार समप्रमाण नाहीं 
₹ सहज समजून येण्यासारखे आहे. एखाद्या 
'दाथाचे जास्त प्रमाण व इतर पदार्थांचे 
आतशय कमी प्रमाण असणें योग्य नाहीं. 


प्रमाणें आढळून येईल प्राथन ३८ ग्राम 
सदद्रव्य॑ १९ ग्राम, कार्बोदके ३५७ ग्राम, 
उष्णके १७५०, खटलवण 6 १६ ग्राम, 
सुर ०.६० ग्राम, लोह ९ मिलीग्राम जीवन 
सत्व अ ५०० एकं जावनसत्व ब १ १६० 
एक, जीवनसत्व क १५ मिलियग्राम इत्यादि. 


समतोल आहार 


डाळाचे ल्प आहे भाजाच 
पमाण पण क॒ झन पालेभाजी तर 
आतिराय मी आहे दुधाचे प्रमाण पण 
अल्प आहे, वरी णो 


वराळ प्रमाणाची मागे 
अरूर असलेल्या प्रमाणाशीं 
आहाराच्या किमान पाषण कि 


“दिलेल्या व 
छुलना केल्यास 
मतापेक्षां ती 
* अथातूच वरील 


हे आपण पाहिलें 


"नावा न्य 


पाहिजे. मार्गे लिहिल्याप्रमाणे आहारांतील 
सर्वे वस्तूंचा उपथोग केळा पाहिजे. उदाहर- 
णाथ आपल्या आहारांत तांदूळ, त्राजरी अगर 
गहूं, निरनिराळ्या डाळी, भाजीपाळा वगेरे 
सर्वे पदार्थ आले पाहिजेत, हेंहि डक्षात ठेविले 
पाहिजे की सर्वसाधारणपणे उचित आहार 
वर दिलेल्या एकाद्या अनुचित आहारागेक्षां 
जस्त महाग पडतो. वर दिलेल्या अनुचित 
आहाराच्या क्रिमतींत उत्तम उचित आहार 
तयार करणेंदि कठीण पडेल. परंतु हेंहि 
तितकेच खरें आहे कीं तेवढ्याच किमतीत 
ह्या विषयाची माहि्ता असणारा इसम जास्त 
उचित असा आहार करून दाखवील. व 
म्हणूनच त्या विषयाचे ज्ञान प्रत्येकास असअं 
अवश्य आहे. उच्ति आहाराची कल्पना 
येण्यासाठी त्याचे एक उदाहरण घेऊ. तांदूळ 
१० ओंस, बाजरी, गहूं.अगर ज्वार ५ ऑस, 
कडधान्ये ( डाळी ) ३ ओस, फळमाज्या 
२ ओंस, पालेभाज्या २-४ ओस, दूध ८ 
ओंस, तेल व तूप २ ओस, फळे २ ओस 
( चित्र अंक १४३ ), 


वर दिळेळें उचित आहाराचे एक सर्वे- 
ताधारण उदाहरण आहे व त्यावरून उचित 
आहार कसा असावा ह्याची कल्पना येईल. 
कोणी आपल्या आहारांत तांदुळाचा पुष्कळ 
उपयोग करून वाजरी अथवा गव्हासारख्या 
धान्याचा योग्य तो उपशय्रोग करीत नाहींत. 
'आचप्रमागरे कोणी पालेभाज्या आवडत 
नाहींत अगर मिळत नाहींत ह्या सबबीवर 
यांचा उपयोग करण्याचे टाळतात. परंतु 
पालेभाज्या आहारांत अत्यंत महत्वाच्या 
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मजा तम 00000.:000 
आहेत. किमतींत कमी असूनसुद्धा त्यांच्या- 
योगें झीवनसत्वें व॒ खानिज क्षार मिळण सापे 
असते. जे लोक गरीबीसुळे दूध, तूप वगेरे 
पदार्थाचा पुरेश्षा प्रमाणांत उपयोग करू 
शकत नाहींत त्यानी भाजीपाला व निर- 
निराळ्या क्रतूंत स्वस्त मिळणारी फळे यांचा 
तर उपयोग अवइय केला पाहिजे. त्याच- 
प्रमाणे एकाच प्रकारची डाळ न वापरत 
उडीद, मूग, वटाणा वगेरे आखी कडधान्ये 
आलटून पालटून वापरण्यांत यावीं. तसच 
कधीं कधीं त्यांना मोड आणून वापरणें तर 
फार हितकारक आहे; कारण अशानं जास्त 
खचे न होतां त्यांची पोषण किंमत वाढते. 
दूध हे एक अतिशय महत्वाचे अन्न 
असून प्रत्येक माणसाच्या व विषेशतः लहान 
मुलांच्या आहारांत त्याचा उपयोग पुरेशा 
प्रमाणांत व्हावयास पाहिजे. दुधापासून प्राणि- 
जन्य प्रथिने व मेदद्रव्ये, तसेच खटलवण व 
जीवनसत्वे अ, आणि ब २ चा पुरवठा 
चांगल्या प्रकारे होतो, ह्या निरानेराळ्या 
तत्वांचे महत्व शरिरास किती आहे ह मागे 
दिळेंच आहे. परंतु पेशाच्या अभाबीं अथवा 
योग्य ज्ञानाच्या अभावीं पुरेसे दूध लोकांत 
मिळू शकत नाहीं. ज्यांना दूध मिळणे शक्य 
नसेल त्यानीं ताक किंवा सेपरेट हुधाचासुद्धा 
(3111160 111] ) उपयोग करण्यास हरकत 
नाहीं; कारण सेपरेट दुधांतून मेदद्रव्ये काढून 
घेण्यांत आलीं असलीं तरी त्यांत उचित 
प्रथिने ब खटलवण असते. व हेंहि लक्षांत 
ठेवावयास पाहिजे कौ बिलकुल दूध न 
मिळण्यापेक्षां थोडेसें दूध घेणें फायदेशीरच 
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होईल. सेपरेट दुघ!ःंचे वाबतींत शाळेत 
जाणार्‍या मुलांवर प्रयोग करून पाहण्यांत 
आले आहेत. व समतोळ आहार न मिळ- 
णाऱ्या गरीब लोकांच्या मुलांना वरील दूध 
दिल्याने त्यांची प्रकृती सुधरून वोढाहि लवकर 
होऊं लागली आहे. 


सारांशा समतोल आहाराची मांडणी 


करतांना श!रराच्या काय काय गरजा आहित तें 
पाहूल पाहिजे व त्याप्रमाणें अन्नाची निवड 
कळी पाहिभे. शरिराच्या गरजा खालील प्रमाणे 
आहेत--प्रथम, शरिरास उष्णता व काम 
करण्यास लागणारी शाक्ते मिळाली पाहिजे. 
तसेंच शरिराची वाढ होऊन त्यांत होणारी 
झीज़ भरून निघाली पाहिजे. आणि शरिराची 
रोगाशी टक्कर देण्यासाठीं प्रतिकार शक्ति 


ब, १२ ७०. 


वाढली पाहिजे. 


) 


शरिरास शक्ति आणि उष्णता देण्या- 
स (> > ७ *. 222 ० 
गटा उष्णक लागतात ब ते प्रथिने, मेदद्रव्ये 


व कबोंदर्के यांपासून मिळूं शकतात. व वरराल 


तीन तत्वें धान्ये, तेल, तूप, दूध ह्या पदार्था- 


पासून मिळतात. शारीरॅसंवर्धनासाठी व 
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अत-क्टसन्कक््सयपपपयययक्स्क्सक्क्क्क््क्््सससस्स््यास््स्यय्ययायायय् पाकच्या 


त्यांतील झीज भरून निघण्यासाठी प्रथिने व 
विशेषतः उच्चित व प्राणिजन्य प्रथिने आणि 
खानिज क्षार जास्त उपयोगी पडतात. प्रथिने- 


दूध, ताक, दहो, मांस, तसेंच गहु, बाजरी 
आणि कडधान्ये यांपासून मिळतात, तर खनिज 
क्नार-पालेभाज्या, दूध, अंडी व टरफलांसह्वीत 


असलेल्या धान्यांत जास्त प्रमाणांत आढळून 


येतात. शरिराची प्रतिकार शक्ति वरील तत्वे 


मिळाल्यास तर वाढतेच पण त्या सोबत 
आहारांत जीवनसत्वे व खनिज क्षार हवेत 
ते भाज्या, फळें, दूध, लोणी यकृत, मासे 
ब अंडी त्यापासून मिळूं शकतात. आतां 
पावेतो करण्यांत आलेल्या विवेचनावरून 
अन्नाचे मुख्य घटक कोणते, त्यांचें महत्व, 
आहारांतील निरनिराळ्य़ा पदार्थात - त्यांचे 
प्रमाण व॒ आहार कसा घेतला म्हणजे निर- 
निराळे घटक आपल्या आहारांत योग्य 
प्रमाणांत येऊन आपली शारीरप्रकृती निरोगी 
आणि सशक्त राहील, तसंच अनुचित 
आहारापासून काय दुष्परिणाम होतात वगेरे 
सर्व गोष्टींची वाचकांस साधारणपणें कल्पना 


येईल अश्शी आक्षा आहे 
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परिगोष्ट * अ 


-'र्‍>ाा 


पुढें दिलेल्या कोष्टकांत आपल्या आहारांत 


॥... 


नेहमीं येणाऱ्या पदार्थांत निरनिराळ्या घट- 
कांचे प्रमाण दिळे आहे. व खालील आंकडे 
१०० आम ( ३३ औंस ) पदार्थात निरनिराळे 
घटक किती ग्राम आहेत ते दर्शवितात. द्व 
आंकडे हेल्थ बुलेटीन नं. २२ वरून घेण्यांत 
आलेले असून आपल्या देशांतील्च पदाथाचे 
पश्थःकरण करून खालील कोष्टक ठरविः 
ण्यांत आलें आहे. 

लोहलळवण व जीवनसत्व क है 
ग्रामच्या ऐवजी मिलिग्राममध्ये दर्शविले 
असून जीवनसत्व अव ब १ आंतरराष्ट्रीय 
एक (0000111000 1115) मध्ये दाख- 
विळे आहेत. जीवनसत्व ब्र २ नुसत्या खुणा 
नीच दाखावेळें आहे. > > > म्हणजे विपुल 
प्रमाणांत आहे, > > म्हणजे मध्यम प्रमाणांत 
आहे ब > म्हणजे थोड्या प्रमाणांत आहे. 


स्वच 


जेथे कांहींच आंकडे दाखविले नाहींत तेथें 


२े२व्या. ज्ञा. 


त्या पदार्थांत त्या सत्वाचे प्रमाण किती 
आहे हे काढलेले नाही असे तमजावे. 


मनुष्याच्या आहारांत निर्रानराळीं तत्वे 
किती प्रमाणांत असावीत ह्या बदलचा उल्लेख 
मार्गे करण्यांत आलाच आहे. त्यावरून निर- 
निराळ्या पदार्थात असलेलीं तत्वे मुबलक 
प्रमणांत आहेत अथवा कमी प्रमाणांत आहेत 
ते पुढील तक्त्यावरून समजून येईल. 

शोध 


जीवनसत्तांचा लागल्यापासून 


आतांपांवतो. त्यांचे वजनमापांत मोजमाप 
करण्यांत आले नव्हते. त्याचे एक ठराविक 
एकं ठरवून मनुष्यास किती एकं पाहिजेत 
हृ॑ठर्रवण्यांत देत असे. अलिकडेच कांही 


9 


जीवन सत्वांचे रसायानेक प्रथ्थःकरण 
की 
होऊन ज्यास्त पद्धतशीर मोजमाप करतां 


येऊं लागलें आहे. परंतु पुढोल कोष्टकांत 
अजून प्रचारांत असलेली एकचीच पद्धत 
अनुसरली आहे. 


बाजरी 
साबुदाणा 
ज्व्रार 


तुरची दाळ 


चण्याची दाळ 
९ 
पाल भाज्या:--- 


त । ड्‌ळ जा 
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क खोड क केअ स ह 
आरोग्यशास्त्र ( वेयाक्तक आरांग्य ) २६२३ 


क २ 


लेखक :--नोलकठ गणंद गांखड, ता 


एलएल, वा. 


डी. डी. एस्‌. सी., बडोदे. 


[ मार्गे वर्णन केलेल्या तीन प्रकरणांत हवा पाणी व अन्न ह्यांची चचा केली. श्रासो- 


च्छासाकरतां शु 


अन्न ह्यांचा आतांपावेतो. विचार झाला. 
मिळवावे ह्याचा आपण विचार करूं. ] 

स्वतःचे आरोग्यासाठी आपली आप- 
णच जी काळजी घेणें अवइ्य आहे तिचा 
विचार या विभागांत होतो. व्याक्ते म्हणजे 
समाजाचा घटक; ह्या नात्याने सामोजिक 
आरोग्यहि ब्रहुतांशीं वैयक्तिक आरोग्यावर 
अवलबून भागाचें महत्व 
ञास्त होय. 

शरीरारोग्य व शरीरसौष्ठव हीं मुख्यतः 
स्वच्छतेवर अवलंबून असतात. विशेषतः हेवा 
पाणी, अन्न, कपडे व घरे ह्यांविषया आपण 
जास्त स्वच्छता ब्राळगळी पाहिजे. आपल्या 
ह्या उष्ण कटिबंधांतीलळ देद्यांत माणसांना 
उन्हाळ्यामध्ये मूत्राशय व 
द्वारे होणारे 


असल्याने ह्या 


घाम फार येतो. 
फुप्फुसे ह्या उत्सजेक इोंद्रेयांचे 
काम बरेचसे कातडीच्या द्वारे टोत असते. 
घाम बाहेर निघण्याची रंघें धाम वाळून 
होऊं नयेत म्हणून दिवसांतून एकदा तस! 
स्वच्छ खान करून तीं मोकळी राहताल 
असे करावे. खांका, जांधा वगरे सांध्याचे 
ठिकाणीं घाम वाळून खाकमांजरी, गजकर्ण; 
खरूज वगैरे रोग होण्याचा बराच संभव 
असतो. डोळे आलेल्या माणसापासून अलिप्त 
राहणें, एकमेकांची वस्रे कधीं न वापरणे, 


वा, पिण्याकरता अुद्ध पाणा व दारार थष्टपु्ट व्हाव म्हणून सकस व पुरस 


आतां वेयाक्तक आराग्य म्हणज काय बव त कल 


तसच एकमेकांचे उष्टे न खाणे 
गोष्टांहि लक्षांत घेगें अवइ्य होय. 

घेबक्तिक आरोग्याची सवित्तर च्ची 
करण्यासाठी स्नान, केस, दांत, नखे, डोळे, 
कपडे, व्यायाम व विश्रांति ह्यांचा विचार होणे 
अगत्याचे होय. 

स्तानः-त्वचा स्वव्छ ठेवणे ब निर: 
निराळ्या कार्य-संस्थांस उत्तेजित करून हुपारी 
आणणें हे स्नानाचे मुख्य हेतू होत. मलीन 
त्वचेवर रोग फार लवकर उद्भवतात व डदारि 
रास एक प्रकारचा घाणहि येते, म्हणून 
प्रत्येकाने रोज स्नान करणे अवव्य आहे 
स्नान करण्यापूर्वी अंगास तेल लावावें म्हणजे 
त्वचेंतून निघालेले तेलकट उत्सजन या तेलांत 
अंशात; विरते व स्नानाचे वेळी ते॑ लवकर 
निघते. विशेषतः थेडीचे दिवसांत अंग 
बरेंच कोरडे पडते, अशा वेळीं स्नानापूर्वी 
तेलाने मालीश करणें शरिरारोग्यास फारच 
हितावह असते. आपले प्रकृतिमान व क्रःतूमाना- 
प्रमाणे हवेतील उष्णतामान हीं लक्षांत घेऊन 
गरम अगर थेड पाणी स्नानास घ्यावे. पोह. 
ण्याची सोय जेथे असेल तेथे व्यायाम व स्नान 


र 


हीं दोन्हीं साधू शकतात. 


इत्यादि 


पोहण्याचे पाणी 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


चित्र अंक १४५ 


सुद्धा स्वच्छ व शुद्ध असेच पाहिजे ( चित्र 
अक १४५ ), थेड पाण्याच्या स्नानाने कातडी 
उत्तेजित होते तर गरम पाण्याचे स्नानाने 
अंग अधिक स्वच्छ निघून क्ाघिराभिसरण 
संस्था उत्तेजित होते. स्नानाचे वेळी साबण 
अंगास लावल्याने त्वचेवरील घाण सावणाच्या 
फेसांत विरून लवकर निघते परंतु कातडीस 
श्ञा न करणारा साबण. मात्र वापरण्याची 
खबरदारी घ्यावी. स्नानास पाणी भरपूर घ्यावें. 
सकाळची वेळ स्नानास उत्तम व उन्हाळ्याचे 
दिवसांत, संध्याकाळीं पांच सहार्‍चचे सुमारास 
उन्हा स्नान. करणें हितावह असते. फार 
भूक. लागली असतांना, तसेंच जेवण झाल्या. 
बरोबर स्नान करणें इष्ट नव्हें. स्नान झाल्या- 


अंग 


देतां कामा नयेत, केस 


संबंधाने दक्षता 


भाग' पडते. पुरुषांना 
वेळीं रोज. बुवून स्वच्छ 
'मात्र : आठवड्यांतून ध 
शाबू , शिकेकाई व गरम 


केस :--केसाची निगा राखणे टें 
प्रत्यिकांचें कर्तव्य होय. पुरुषांना केस ना 
विण्याची फारशी आवद्यकता नाहीं. स्त्रियांचे 
सोंदर्य पुष्कळ अंशी केसांवर अवलंबून अस- 
ल्याने केसांची काळजी घेणें स्त्रियांना विद्षेषत; 
आवश्यक असते. केस केव्हांहि ओले राहू 
कोरडे करून फणीने 
४ व७0 कगव्याने “विवरून साक 
करावेत. शक्‍यतो एकाची फणी दुसऱ्याने 
वापरू नये. आजारपणांत केसांकडे विदोष्र 
टक्ष द्याबे. लहान मुलींचे बाबतींत ह्या 


आपले केस स्नानाचे 
ठेवतां येतात. स्त्रियांनी 
निदान एंकदां तरी 
म पाणी ह्यांचे मदतीने 


कैस धुवून स्वच्छ करावेत. केस अस्वच्छ 


"९ *२ न व्र 
आरांग्यशास्त्र ( वयाक्तक आरोग्य ) 


रड हह हई.५ह र्त 


राहिल्यास डोक्यांत उवा पडतात व त्यामुळें 
एकसारखी कंड सुटून मनुष्य जिकीर्रास येतो. 
अशा वेळेस कापूर व गोडे तेळ अगर 
युकॉलिप्टस तेळ ब राकेळ ह्यांचे मिश्रण 
करून लावल्यास, उवा मरतात. 'अगावरील 
केसांना सुद्धां जपणे आवद्य्रक असते. 
केसतूट वगेरे प्रसंगी खास लक्ष न दिल्यात 
व हलके दूषित साबू वापरल्यास पुष्कळ 
वेळां जिवावर ब्रेतते. 

दांत :--निजण्यापूर्वी व निजून उठट- 
ल्यावरोबर राखुंडीनें अगर जंतूनादक परतु 
आपणास निरूपद्रवी अद्या वस्त्रगाळ बारीक 
दंतमे जनाने किंबा पेव्टने दांत घासून स्वच्छ 
ठेवावेत. दांत स्वच्छ करतांना दांतांच्या 
फटीत अन्नाचे कण अगर विडा सुपारी वगेरे 
पदाथांचे कण अडकून राहतात. ते कण तेथे 
कुजतात व त्यामुळें दाढ अगर हिरड्या सुजणे 
सुरू होते. दांतांतून रक्त वपू वाहूं लागतो. 


दांत स्वच्छ करण्यास ब्रश 


२६'- 


असल्यास तो 
प्रत्येकाचा स्वतंत्र असावा. दांत धुण्यास 
पाणी थंड व मुबलक असावें. दाढेचा भाग 
किड्टून पडल्यास तेथे लहानसा खाडा पडतो; 
अशा वेळेस दंत वैद्याकडून तो खाडा भरून 
घ्यावा नाहा तर त्यामध्ये अन्नाचा भाग 
राहून तो कुजतो व सबंधे दाढ काढणें प्रास 


होते. 


नखे :--प्रसेकाने आपल्या हाता- 
पायांची नख फोर वाढूं न देण्यादी काळजी 
घ्यावी. हातांची नखे फार वाढल्यास त्यांच्या 
फटीत मळ सांचतो व तो अन्नावाटे शरिरांत 
जाण्याचा फार संभव असतो (चित्र अंक १४६). 
हातांच्या नखांचा उपयोग आंतील नाजूक 
भागांचे रक्षण करणें हा असून एखादी बारीक 
वस्तू उचलण्यास;कांटा काढण्यास अगर बारीक 
गांठ सोडावैण्यास ह्यांचा फार उपयोंग होतो. 


चित्र अंक 
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२६६ व्यायाभज्ञानकोश्न खंड « वा 
ककयगयययाक3किनाातका्यमा 


पायांची नखे वाढल्यास वूट अगर मोजे 
ह्यास वराच त्रास होतो. पायांची नखें 
न्हाव्याकरबी काढलीं तर फारद्यी हरकत 
नाही, परंतु हातांचा नखं शक्‍य तो न्हाव्या. 
करवी काढू नयेत, नेळुकटर नांवाची एक 
कात्री मिळते; त्या कात्रीने आपणास आपलीं 
नखे सहज रीतीनं कोणताहि अपाय न होतां 
काढतां वेतात. न्हाव्यांच्या हलगर्जीपणामुळे 
पुष्कळांना विशेषत: ल्हान मुलांना बोटाला 
इजा होते व त बरेंच 


होते. 


]देवसांचे दुखणे 


डोळे :-ाडोाळे स्वच्छ ठेवण्याकडे प्रत्ये- 
काने लक्ष द्यावे, सकाळो उठल्यावरोबर बरे- 


'चसे ऐदी लोक आंथरुणांतच चहा वे 


> *) 


(आ 


घेतात, परतु निजून उठल्याबरोबर पहिले 
काम म्हणजे थेड पाण्याने डोळे धुवून स्वच्छ 
करणे हें होव. डोळा अतिदाय नाजूक अवबव 
आहे. एक प्रकारचा तेळकट पदार्थच ह्यांतून 
वाहतो व तो तसाच वाळू दिल्यास डोळे 
चिकटतात व चेहरा विठ्रप दिसतो. दिवसां- 
तून चार पांच वेळां तरी डोळे गार पाण्याने 
थुव्रून स्वच्छ ठेवावेत. बाचण्याचे वेळीं योग्य 
अक्ना उजेडाची सोव करावी म्हणजे डोळ्यास 
त्रास होत नाहीं. अनवाणी चालण्याने डोळे 
तळावतात व दृष्टीवर वाईट परिणाम होतो. 
डोळे येणे हा वव्हंशीं सांसर्गिक रोग आदे 


चित्र अंक १४७ 


आरोग्यशास्त्र ( वेयाक्तक आरोग्य ) 


ह्याकरतां विज्षपतः छाळेत जाळाऱ्या मुठांना 
जपणे अत्यावद्यक असते. 

ऱ्हस्व दृष्टीसारखे दोष अलिक 
आढळून येतात. त्या दोपाचे पाहि 
म्हणजे अशक्तता. दारिरांतील इतर स्नायू- 
प्रमाणें डोळ्यांचे स्नायूद्ि मजवूत व कार्वक्षम 


फारच 
कारण 


१ ण 


ठेवण्याकडे लक्ष दिळेंच पाहिजे. बारीक टाइ- 


पांचीं पुस्तके लहान मुलांना केव्हांहि वाचू 


देतां कामा नये. टीक्षणतज्ञांचें ह्या वार्वीत 
मुळींच लक्ष नसते. पस्तक्रे मंजूर करताना 
केवळ आण्या दोनआण्याच्या किमतांताठा 
आरोग्यास घातक अशीं पुस्तके मजूर कला 
जातात ब त्याचा परिणाम लहान मुलांना 
फारच भोवतो. डोळ्यांबर ताण पडेल असें 
लिहिणे, वाचणे, निवडणे व शिवणकाम करणे 
वर्ज्य करावें. इतर अवयवांप्रमाणें डोळ्यांताहि 
विश्रांति हवी. डोळ्याचे स्नायू मजबूत 
राहण्याकरतां त्यासहि व्यायाम पाहिजे. त्याच, 
प्रमाणे शरिरांतीळ इतर भागांस जसें आपण 
मालिश करून स्नायूस जरूर त शाथल्य उत्पन्न 
करतो, तद्यींच मालिश डोळ्यांताह झाला 
पाहिजे (चित्र अंक १४७ ), 

कानाची निगाः-कानाची निगा राख- 
ण्यांत निष्काळजीपणा झाल्यानें पुष्कळांना 
कानाचे रोग जडतात व किल्येकांना कायमचे 
बहिरेपणहि येते. स्नान झाल्यानंतर रुमालाने 
कानांतीळ व कानाच्या बाहेरील बाजू, पुरून 
वच्छ केला पाहिजे. कानांत पाणा गले अस- 
ल्यास एका बाजूळा वळून ते काढून टाकलें 
पाहिजे. ब्रारीक टोकाची काडी अगर पेन्सि 
लीच्या टोकाने कान कोरण्याची पुष्कळांना 
संवय असते, परंतु त्यामुळे कानाचा आंतील 


ह. ) | 
६.) 
0 


पडदा ( कानाची पडघम ) दुखावण्याचा 
बराच संभव असतो. कान ठणकत असल्यास 
गरम पाण्यांत भिजविलेल्या कापसाच्या अगर 
लोकरीच्या कपड्याने तो शेकावा., कांनांतून 
पू वाहत असल्यास वेंद्य डाक्‍्टरांची सल्या 
घ्यावी.. कानांत किडा वगेरे 
तेळ गरम करून आंत घालावें व नंतर 
पिचकारीने काळजीपूवक कान धुवून 
टाकावा. कानाची आंतील रचना फार नाजूक 
व गुंतागुतीची असते व त्याकरतां आंतील 
विकारास उपाय योजिणे फार काळजीपूवक 
झालें पाहिजे 


गेल्यास 


कोठा साफ ठेवणेंः-अलीकडे 
लोकांना बदृकोष्टाचा विकार जडलेला 
असतो. ह्या अवस्थेत एकतर शोचास कचचित्‌ 
जाण्याची इच्छा होते अगर शोचास गेल्यावर 
फारच थोडें मलविसर्जन होतें. वद्धकाष्टाची 
कारणें पुढील प्रमाणें होत. व्यायामाचा 
अभाव, खाण्यापिण्यांत निष्काळजीपणा व 
शोचचास जाण्यासंब्रधी हृयगय. णें 


त्याचप्रमाणे 
स्थूल शरिराच्या लोकांत असणारी आंत. 
डयांच्या स्नायूंची दुबेळता व त्याच्याच 


जोडीला धूम्रपान अगर मादक पदाथांच्या 


सेवनाने जडलेले पंडुरोग व यकृत, पोट 
व आंतडीं ह्यांतील बरिव्राड होहि कारणे 


होत. बद्धकोष्टावर पुढीलप्रमाणे उपाय योजिले 
असता बद्धकोष्टाचा विकार बराच कमी होतो. 
प्रथम माफक व्यायाम नियमितपणानें उघड्या 
हवेत घेणे, आंतड्याच्या स्थूल भागावर तज्ञ 
माणसाकरबीं मालिश करणें, आंतड्यांतील 
स्नायू बळकट करण्याकरतां खाली वांकण्याचे 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


शि यबवा्िवकककक33डडकााकामाा 


व्यायाम करणें ह्याकडे टक्ष द्यावें. मिष्टान्न 
अजिबात बंद करून फळें व भाजीपाला 
अशा प्रकारच्या अन्नावरच विशेष भर 
चावा. कोड्यासकट केळेली भाकरी अगर 
पाळा, फळे व हिरवा भाजीपाळा हीं सथ 
सारक असतात. शोंचास लागो किंवा न 
छाया परतु नियमितेवळी शोचास जाण्याचा 
उार्पाठ ठेवावा. पहाटेस एक मोठा पेलाभर 
शार पाणी प्यावे. असे उपाय योजिळे असत ं 
मनुष्याचा कोठा साफ राहून मनुष्य निरोगी 
टोतो 

कपड :--कपडे वापरण्याचे मुख्य हेतू 


हणजे त्वचेची उष्णता राखणे, थड वाऱ्या- 


गरिराची 
शास्त्री यदृष्स्या 
वर्‍चाराह॑ असल्यानें 
साचाच फक्त विचार करावयास हवा. प्रादे. 
रक उष्णतामानांतील फरक व निरनिराळ्वा 
समाजाच्या आवडी निवडी ह्यापुळ कपड्यांच्या 
नरानराळ्या पद्धति आपणांत ठिकठिकाणीं 


दसून येतात हवामानांतील फरफाराप्रमाणं 
नरानराळ्या केवूता हें कपड 
लागता 


गासून शरिराचे रक्षण करणें व 
शोभा वाढविगें हे होत पैकीं 
पहिळे दोनच हेतू 


यात ब्रदल करावा 
उन्हाळ्यांत सल पातळ 


थेड व 
आधक साच्छट्र असे कपडे वापरल्याने त्बचेस 
खळलत्या हवेचा स्प्द होऊन 


1 उष्णता वाहू दिली 
1 व शारेराची तळढखा होत नादा 


म्ह्णून 
कपडे 
।॥टकवितां येते, 


व गरम 


कापसाचे व तागाचे कपडे उष्णतेचे क्षात्र. 
वाहक होत, परंतू लोकरीचे कपडे उष्णतेचे 
मंदवाहक असतात. | 

त्वचेला लागून असणारे कपडे घामाने 
ळवकर मलीन होतात म्हणून ते रोजच्यारोज 
बुण आवद्यक होय. कापूस, ताग, लोकर 
अगर रेश्शींम ह्यांपेक्री आपल्या कपड्यासाठी 
कोणते जिन्नस वापरावेत हें हवामान, आपल्या 
सवया, पंशाची सोब, आपला धंदा व आपली 
आवरडनवड इत्यादि गोष्टींवर अवलंबून 
असते. परंतू ह्यांयेकी कोणताही कपडा वाप- 
रला तरी शास्त्रीयदृष्ट्या थंडी, उष्णता व 
इजा ह्यांपासून शरिराचे रक्षण करणें हा जो 
मुख्य उद्देश तो सिद्धीस गेळा पाहजे. तसंच 
स्नायूच्या हालचालीस अडथळा न होईल; 
क्हाधिराभिसरण, श्वातोच्छञास, व पचन 
ह्यांसारख्या महत्वाच्या क्रिया होण्यास त्रास 
होणार नाहीं अशा तर्‍हेनें कपडे सैल 
वापरावेत. पांढऱ्या पेक्षां रंगीत कपडे 
आधेक उत्दार असतात म्हणून त्यांचा 
उपयोग दिवसांत अवदय करावा 
सगात कपडा त्वचेळगत मात्र असूं नये, कारण 
रग कर्चा असल्यास रंगातील विषारी भाग 
शाररास अपायकारक होतो. 
अलग परंतू स्वच्छ 


थंडीचे 


रात्रीचे कपड 
असावेत, कारण स्वच्छता 
ही केवळ वाहेर दाखविण्यासाठी नसावी. 
गाद्या, रजया वगेरे जड कपडे शक्‍यतो रोज 
उन्हांत टाकून वापरण्यांत घ्यावेत 

कपड्यांचा 1 
आच्छादन व 


वचार करतानांच डोक्याचे 
पादबाण ह्यांविपरयींहि विचार केला 
पाहिजे. बावकांचें बाबतीत डोक्‍यावर केशभार 

माने व स्त्रियांस उन्ह्वातान्हांत फिरण्याची 


आरोग्यशास्त्र ( वेयक्तिक़ आरोग्य ) 


कामेहि फारक्यी नसल्याने त्या संबंधाने विचार 


करण्याची जरूर नाहीं. प्रसंगविदोषी छत्री 
अगर लुगड्याचा पदर धैऊनहि काम भागते. 
पुरूषाचे बाबतींत मात्र ह्याचा खास विचार 

छा पाहिजे, मस्तक आच्छादनाचा मुख्य 
हेतू म्हणजे डोक्यांतील मेंदूस प्रखर उन्हाचा 
ताप होऊ नये ब नाजूक अश्या डोळ्य़ांचेंदि 
त्यामुळें रक्षण 


व्हावे, हवामानाप्रमाणे तसच 


प्रादेशिक रचनेप्रमाणे ह्या मस्तकाच्छादनांत 
निरनिराळे प्रकार दिसून येतात. कित्येक 
ठिकाणी डोक्यास मुळीच आच्छादन नसते. 
कोणी साधी टोपी घालतात. कोणी फेटा 
बांधतात व कोणी पगडीहि घालतात. ह्या 
वाबींत ज्ोभेपेक्षा उपयुक्ततेच्या दुष्टीनेंच 
विचार व्हावयास हवा, साथ्या टोपीने भेदूचा 
बचाव होऊं शकेल परंतु डोळ्यांचे रक्षण 
त्यामुळें मुळीच होऊं शकत नाहीं. फेटा 
लहान असल्यास त्याने डोकें आवळले 
जाण्याचा संभव असतो व त्यानेंदि डोळ्यांचा 
बचाव पगड्या- 


क हि 


एक पुणेरी 


होऊं शकत नाहीं. 
मध्ये दोन प्रकार असतात; 
थाटाची लहानशी पगडी व दुसरी बडोद्या- 
कडील जुन्या पद्धतीची बाबाशयाही पगडी. 


उत्तर हिढुस्थानांतहि इंदोर, स्वाल्हेर ह्या 


डिकाणीं ह्या दुसऱ्या तऱ्हेसारखी पगडा 
बालण्याचा रिवाज आहे. शोभेच्या दृष्टीने व 


फक्त मेदूचें रक्षण करणें ह्या. दष्टी 


ज्र 
ध्ल्घ 
चज 
च) 


पगडी वरी परंतु डोळ्याच्या सुराक्षिततेच्या 


९१.४ 


दृष्टीने दुसऱ्या प्रकारची पगडी बरी. परतु 
टी वजनास जड असल्यानें डोक्यास अपाव- 


(१. कळत 
क १ 


कारक असते. ह्याद््टीने विचार केल्यास 


हिंदुस्थानासारख्य़ा उष्ण देशांत साहेबी 


पद्धतीची टोपी जास्त फायदेशीर असते. 


ह्याकरतां लहानपणापासूनच ह्या तऱ्हेच्या 


टोपीची पद्धत पाडल्यास आरोग्याचे दर्टीन 
फायदेशीरच ठरेल. नवीन सुरू झालेल्या 
पद्धतीने मुलांना टोपी घालणें म्हणजे कमी- 
पणा वाटतो. फॅशनच्या नांवाखाली ज्या 
कांहीं दष्ट सवयी आपणास जडत चालल्या 
आहित त्यांतळाचे हा एक प्रकार आहे. 
वडील माणसांनीं ह्याकडे निदान आरोग्याचे 
ट्री तरी लक्ष द्याव, 

दुसरी गोष्ट पादत्राणाची. पादत्राणांमध्ये 
साधा दक्षिणी पद्धतीचा जोडा, चपला व 
बूट ह्यांचा समावेश होतो. दक्षिणी पद्ध- 
तीच्या जोड्यांत बोटाकडीळ भागाचा 
वचाव होतो. परंतु टांचेकडील भाग उघडा 
राहिल्याने त्यांचा व्हावा तसा बचाव होत 


नाहीं व त्यामुळे कडक थंडीचे दिवसांत 
टाचेस भेगा पडतात. चंपलांमध्ये पाय 
मोकळा राहतो व बोटांकडील भागाचैहि 


रक्षण होते, परंतु त्याने सुद्धां टांचेचा बचाव 
होत नाहीं. ह्या दृष्टीने वूट्च वापरणें बेर. 


परंतु बूट मात्र कमावलेल्या चामड्याचे व 


वजनास हलके असावेत, 


बुटाचा आक्रार 


२७०. 


शक्‍यतो पावलाच्या आका- 
गरचाच असावा. अरुंद चोचेचे बूट 
वापरल्याने पावलाचा अगर उंच 


टाचेचे वूट वापरल्याने शरिराचा 
आकार कसा बेढब व अस्वाभाविक 


> 


दोगे? त विवा अक १८७८.व 
४९ वरून कळेलच, 


“४७ 


कपड नीटनेटके बसांवेत म्हणून अलाकडे 
स्त्रयाहि लगड्यास अरार नसावयाच्या पात- 
ळास धातूच्या क्रिप्स लावतात; परंतु त्यानुळे 
रक्तवाहून्यांवर दाब पडतां व क्राघेररा भसर- 
णाचा क्रिया व्हावी तशी हात नाहां. ह्याकरतां 


व्यायामज्ञानकोदह खंड ५ वा 


चित्र अंक १४८ र 
कालर, घट्टबुट, फेटा हो शक्‍य तों जशी 
पुरुषांना वापरू नयेत. तसंच पिना, क्रिप्स 
वगर वस्तू(हे स्त्रियांनी वापरू नयेत, थोडक्यांत 


र 
म्हणजे आपले कपडे सेळ हलके व ऊबदा 
असावेत, 


आरोग्यशास्त्र ( वयोक्तके आरोग्य ) २७१ 


व्यायामः-श्शरिरांतीलळ सर्व गांत्रांची तयार होण्यास व जुन्यांत जोम आणण्यास 
कार्यक्षमता वाढविण्यासाठी प्रत्येकास लागणारा प्राणवायू व्यायामामुळेंच आपले 
व्यायामाची आवश्‍यकता आहे. अन्नाचे शारिरास भरपूर प्रमाणांत मिळतो ( चित्र 


सात्मांकरण होण्यास, नवीन पेशी व पेक्ीजालळ अंक १५० ), व्यायामामुळें दरिरास बांघे- 


_ 200“... आळा ताकात 


१४ 


द: उ£.&.:बयी ०:0८ दीची...3<. अळी “4०% ञक 


२७२ 


सूदपणा येऊन मनुष्य चपल बनतो व 
“नायू कणखर व पीळदार होतात. 


"क्ताशयास त्यामुळें आधिक कार्यक्षमता यते व॒ 
ऊष्छुसांच्या भरपूर प्रसरणा मुळें छातीचा 
घेरहि वाढतो. व्यायाम करण्यास सकाळ व 
संध्याकाळ ह्या उत्तम वेळा होत. जेवण 
साल्यावर किंवा फार भूक लागली असतांना 
कर्धीहि व्यायाम घेऊं नये. वय, धंदा 
व आपली आर्थिक स्थिति लक्षांत घेऊन आप- 
णास कोणता व्यायाम फायदेशीर होईल ते 
प्रत्येकाने ठरवावे. व्यायामापासून खरोखर 
आरोग्य कमवावयाचें असेल तर 
पद्धतशीरपणा व नियमितपणा. खास ह्वा. 
तरुणांनी जोर, बैठका, कुस्ती, पळणे, पोहणे, 
तसेंच सांधिक खेळ, कवायत 
व्यायाम घ्यावेत. 


त्यांत 


इत्यादि 
प्रकाराने 
दुसऱ्या 
भावना, 
गुणांचा 
कवाईत 
पात झालें 
व कवायत ह्यांचे 


ये. प्रथम वेयाक्तिक 
रग ब चिकाटी 


उत्पन करणारे 
व्यायाम घेऊन नंतर सांधिक 


खेळांतील गूण 


म न अर्जाबात 
बेद करावे; नाहींतर कारवन्डायाक्साईड 
वायू जितक्या पमाणात शरिरावाहेर 


व्यायामज्ञानकाह खंड ५ वा 


स्न्त्त््ताक्च 


पडावयास हवा प्रमाणांत ता 
पडत नाहीं. "११ 
झोंप अगर विश्रांति: -- आयुर्वेदात 
आहार, रायन व ब्रह्मचर्य हे दारीरस्वास्थ्याच 
मुख्व स्तभ असं वर्णिळे आहेत. ह्यापिक' 
आहार व ब्रह्मचर्य ह्यांची चर्चा बरीच शी द्व 
परंतु शयन म्हणजे ज्लोंप अगर, पूर्ण विश्रांति 
ह्याचा व्हावा इतका विचार होत नाहीं. 


तितक्या 


विश्रांति म्हणजे आळस नव्हे. आळसाने 
काम करण्याचा उत्साह कमी होतो र्ध 
विश्रांतीनें तो वाढतो. तसंच विश्रांति म्हणअ 
कैरमणूक पण नव्हे. करमणुकीनें मता 
आल्ह्याद वाटेळ व कार्यास उत्साह पण वाढेट 
परंतु पूणे विश्रांतीची गरज मात्र द्याल 
भागणार नाहीं. कायोत बदल म्हणजे विश] 
( ठान ७0०71८ 15 ७५६ ) असाहि अ 
कांहीं लोळ करतात; परंतु ह्यानें फार 
शीण वाढणार नाहीं; शीण घाळविण्याकडे 
चाचा फारसा उपयोग होत नाहीं. विश्रांतीचा 
मूळ उद्देश शारीरिक व मानसिक श्रस 
करण्याची शक्ति बाढावी हा आहे. शारीरिक 
वे मानसिक हीं दोन्ही कामे चाळू असतांना 
आरिरांतीळ स्नायूवर ताण पडत असा 
स्नायूंचे आकुंचन व प्रसरण क्षारिरामध्ये 
सारखें होत असतें. हे स्नायूचें आकुंचन 
पसरणाचें काम अगदी कमी किंबहुना 
बहुतेक बंद व्हावें व स्नायू शिथिल व्हान 
आणि शारिरास व मनास पूर्ण विश्रा] 
मळावी अशी निसर्गाची योजना असत. 
द्रियविश्ञानशास्त्राने असें दाखविता 
तकी मेंदू काम करून थकला म्हणजे 


आरोग्यशास्त्र ( वेयक्तिक आरोग्य ) 


किंबा मेंदूतील रक्त दुसरीकडे गेल्यास मेंदूतील 
रक्ताचा पुरवठा कमी होऊन मेंदू वराचसा 
रक्तहीन होतो व अश्या स्थितींत सर्व इंद्रिये 
व गात्रे शिथिल होऊन झोपेची अवस्था 
प्रात होते. कांहीं लोकांच्या मते मेंदू काम 
करीत असला म्हणजे त्याच्या पेशींत विषारी 
| त्यामुळें मैदू आपलें काम 
चाळू ठेवण्यास तत्पर नसतो. व ह्या विप्रारी 
द्रव्याचा नाश होईपर्यंत मेंदू व त्यावर अव- 
ल॑बून असणारा इतर इंद्रिये व गार्वरें काम 
करीनाशीं होतात आणि आपणाला झोंप लागते. 


द्रव्य सांचतें. 


योग्य वेळीं झोप अगर विश्रांति घेतली 
असतां ती सुस्ती घाटवितें आणि शक्ति; 
उत्साह, कार्यक्षमता व अमिदीपन ह्यांत 
त्यांमुळे मोठी मदत होते. शारीरिक व मान: 
सिक श्रम झाल्यानंतर पूर्ण विश्रांतीची आव- 
र्यकता भासते. शारीरिक श्रम करणाऱ्यास 
बहुधा शांत व गाढ झोंप लागून विश्रांति 
मिळूं शकते; परंतु मानसिक श्रम करणाऱ्यास 
झोपेत व्यत्यय येण्याचा बराच संभव असतो 
वे त्यामुळें पूर्ण विश्रांतीची जरूरी त्यास जास्त 
असते. पूर्ण विश्रांति मिळत नाहीं असेच 
लोक पुष्कळ, अश्ा स्थितींत अपचन, पोट: 
झूळ, बद्धकोष्टता वगेरे व्याधी उत्पन्न होतात 
व त्यामुळें मजादोर्बल्य वाहून अनेक विकार 
जडतात, झोप अगर पूर्ण विश्रांतीच्या खालो- 
खाल अवस्था म्हणजे शरिराची व मनाची पूर्ण 
विगलितावस्था किंवा स्नायूंचे पूर्ण रिथिली- 
करण (7७1६३६७७01) ) होय. गाढ झोंप अगर 
पूर्ण विश्रांतीचे अभावी ह्या शिथिलीकरणाचाहि 
शरिरावर चांगला पारेणाम होतो. 

ज्ञा. 


२७३ 


संवयी :--मनुष्याचे आरोग्य मुख्यतः 
त्याच्या संवयीवरच अवलंबून असतें. त्याचा 
स्वभावहि पुष्कळ अंशीं त्याच्या संवयींनेंच 
ओळखला जातो. वाइंट संवयी माणसास 
तेव्हांच जडतात, चांगल्या मात्र मोल्या 
प्रयासाने अंगवळणीं पाडाव्या लागतात. 
जेवतांना अगर इतर वेळीं कांहीं खातांना 
अगर पेय पितांना तोंडाचा आवाज होऊं 
देऊं नये; असा आवाज करणें ही एक वाझइंट 
संवय होव. जेवतांना सावकाश चावून 
खाण्याची संवय लावावी, शाळा कचेऱ्यांची 
वेळ जरी चमत्कारिक असली तरी सावकादा 
जवण्याची संवय लावणें फारसं कठीण नाहीं. 


नियमितपणे शोचास जाणें, स्नान करणे, 
व्यायाम धेणे, ह्या संवयी व तसेंच गरजूस 
मदत करणे, खरे बोलणे इत्यादि संवयी 
जडविण्याचें कामदि लहानप्ण|ंच झालें पाहिजे. 
आपला स्वभाव क्षांत ठेवणे होहि शरिरा- 
रोग्यास फार महत्वाची अश्शी संवय होय. 
शरिराने अशक्त अद्यींच माणसे रागीट व 
खुनशी असतात असा समज आहे. तथापि 
चांगल्या धडधाकट शारिराची कांहीं माणसे- 
सुद्धां अतिदाय रागीट आढळतात. तेव्हां ही 
एंक संवयच आहे. उपास करण्याची संवय 
प्रोढ बयाच्या माणसांना माफक असते परंतु 
ज्यांच्या शरिराची वाढ व्हावयाची असते 
अक्षा तरुणांना मात्र अश्शी संवय लावू नये. 
विडी तंब्राखूची संवय बाईट त्यामुळें घसा, 
जीभ, फुप्फुसे व दृष्टि ह्यावर फार वाईट परि- 
णाम होतो. तंब्राखूमध्ये निकोटिन नांवाचे 
एक विषारी द्ृवब्य असते त्यामुळे हृदयावर 


२०७४ 


व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


ऑग्िशिणि॑ौणि॑"?"पपपा प? पा... 


परिणाम होऊन त्याचे ठोके जळद व आनिय- 
मितपर्णे पडूं छागतात व रक्तवाहिन्यांचे 
आवरण जाड व टणक वनून रक्तदाबाचा 
विकार जडतो. तंत्राखूने अपचनासारखे रोगाहि 
उद्भवतात. तंत्राखूचा मजञासंस्थेवर परिणाम 
होऊन हातापायास कापरे भरते निदान 
वयाच्या विसाव्या वर्षापर्यंत तरी हे व्यसन जडे 
दऊ नवे (चित्र अंक १४५४) नक्राटनशिवाय 
बाव्डत कोलाडेन्‌ (0०1115 ) नांवाचे 
बाहाष्ट वास देणारे एक विषारी द्रव्य असत 


ह्याशवाय (८55) पूसिक नांत्राचा, आम्ल 


भाग त्यांत असतो ब त्या आम्लाचाच घातक 


पारणाम दारिरावर जास्त हाता, ह्या आम्लाचें 


प्रमाण [नरानराळ्या तब्राखृत कर्माजास्त अश 


असते. ह्याज्िवाय वडा सिगार आढतांना 


कारवन्यानाक्साईड 


नामाचा विषार॑ ॥ वायू 
नब्रतां 


व ता वायू शारिरास किती 
आहे त्याचे वर्णन मागे 


घातक 


पान १८५ वर ज्वलन 
क्रवेच्या वणनांत आलच आहे 


हवाखूच सेवन चार तऱ्हांनी केळ जाते 
१ वडी अगर सिगार २ तपकार ३ चिलीम 
मगर शुडणुंडी व £ तवां नुसती अगर 
गानावरोवर खाणे. तंत्राखु सेवनानें लहान 
उलाच्या हाडांची वाढ होत नाहीं व शरीरांतील 
भगप्रतिकारक गाक्ती नाहीतरी ति म्हणून शक्‍्य- 


तेर कायद्यानेहि ह्या रयसनास आळा घालावा 
चित्र अंक शट ) 


काळजांतील 


दारू 


परा बांडिलांनीं, शाळेत 
वेळांच आळा घाळावा 
मुलांत हे घेड मोठ्या प्रमाणांत 


कालर्जा वद्याथाजवळ 
प्र असतात व केबळ र्‍चना- 


पहात 


आह, 
दातखचासार्ट | 


खातर सिगार ओढणारे (1८७७116 511101८013) 
असे अनेक खुश्यालचेंड्र आढळतात व 
सिगार पिणे हा एक शृिष्टाचाराचाच प्रकार 
आहे अन्तषे ते समजतात. हृदयाचे विकार 
बशास सूज, वद्धकोष्ता व क्रचित्‌ प्रसंगी 
अंधत्व असे पारिणाम तंब्राखू सेवन करणा- 
र्‍्यास भोगावे लागतात. 
खाणेसुद्धा 


पान अगर विडा 
आरोग्यास हानीकारकच असते. 
सष्टान्न भोजनानंतर मधून म धून पान खाण 
1नराळ व दिवसांतून दोन चार वेळां पान 
खाण निराळ. पानतंत्राखूची संवय ही वाईटच. 
पान खाण्याने पानाचे व सुपार्राचे कण 
दाताच्या फटीत आडकतात व ते तेथे कुजून 
दाताचे विकार जडतात. कळीचा चुना हा 
एक जहाल अनाम्ल पदार्थ आहे ४9 
प्रमाणाबाहेर पानांत घातला गेला तर तोंड 
होरपळून जाते. शास्त्रघुद्ध विडा ब््म 
पानाचे नियमित सेवन झाल्यास तो फायदे 
शौरहृि होतो, परंतु होसुद्धां एक चेनीचीच 
वस्तू असल्याने गारीरपोषणास आवश्‍यक अशा 
वस्तूत तिचा समावेश करतां येत नाहीं. पान” 
तत्राखून वाजवीपेक्षा फाजोळ लाळ उत्पन्न 
झाल्याने म्हणून 
व आरोग्याच्या दृष्टीनाहि पात 
तब्राखची सवय हानिकारकच ठरते. 


थुळण्याचीहि संवय लागते 
स्वच्छतेच्या 


ववाच्या बाबतींतहि कित्येक वाईट संवी 
ऊडतात. पाण्यासारखे दुसर आरोग्यकारक 
प्न नाहा. पेयांम< पे चहा, दूध, कौफी, कोका; 
दारू ब बर्फ घाळून 


पिण्यांत येणारी सोडा? 
लेमन 


फळांचा कळे "ला सरत्रते ह्यांचा समावेश ह्वोता, 


आरोग्यशास्त्र ( वैयक्तिक आरोग्य ) 


"न्व्न्च्च्च्च्च्च्च्च्य्स्च्स्स्च्च्च्य््स््स्च्च्च्क्््च्च्च्च्च्य्च्् स्स्स स स्स स स यासा 


दूध, चहा, कॉफी व कोको ह्यांचा विचार 
अन्न ह्या प्रकरणांत झालाच आहे. बाकीच्या 
पेयांचा संवयी ह्या' दृष्टीनें आतां आपण 
विचार करू. सोडा, लेमन, व जिंजर ही 
पेये अलीकडे फार प्रचारांत आलीं आहेत. 
साध्या पाण्यांत यांजिक पद्धतीने दाव देऊन 
कारत्रानिक वायू मिसळवितात व चव 
येण्यासाठी त्यांत थोडी साखर व एकादा 
क्षार मिरुळतात. सोडा म्हणून जो बाजारांत 
विकला जातो त्यांत सोड्याचा अंश कचितच 
असतो. हाः पेथें फारच थोड्या प्रमाणांत 
घेतलीं तर ती उत्साहवधक अशीं ठरतात: 
परंतु संबय म्हणून हीं पेथें पिण्याची चटक 
लागळी कीं त्याचा परिणाम दारिरांतालि 
अन्नपचन करणाऱ्या अवयवांवर व फुप्फुता' 
वरहि होतो. हीं पेथ्चें बहुधा बर्फ घाळूनच 
घेतात. कोणतेहि पेय आतिथंड अगर अतिः 
गरम असं घेतलें तर ते फुप्फुसास व अनन- 
नळीच्या आंतीळ पडद्यास अपायकारक असतें. 
कित्येक जणतर पाण्याच्या ऐवजीं सोड्याच्या 
बाटल्याच पितात. वास्तविक ज्यांना सोड्यांच्या 
इतकया बाटल्या पिण्याची ऐपत आहे त्यांना 
तेवढ्याच खचौत पाणी शुद्ध करून पिणे 
अशक्य नसते. जलद धावण्याचा व्यायाम 
घेतल्यानंतर लगेच बफ घातलेले असे पेय 
पिण्याने मृत्यु आल्याची अनेक उदाहरणे 
घडलेळीं आहेत. शिवाय हीं पेये ज्या कारखा- 
न्यांत तयार होतात तेथे जे पाणी बापरलें 
जाते त्याच्या शुद्धतेबद्दळ शंकाच असते 
म्हणून ह्या पेयांची संवय तरुणांनी लावून 
घेऊ नये. 


च) ह 
6: 


आतां सरबतासंब्रंधाने विचार करतां 
ताज्या फळांची सरबते उत्तम. हिंदुस्तानच्या 
उष्ण हवेला ताज्या लिंबाचे सरबत फार उत्तम. 
बाजारांत सरवतांच्या बाटल्या विकत मिळतात, 
परंतु त्यांत साखरेचाच भाग जास्त असतो: व 


तीं सरबते ताजी नसल्याने त्यांचा व्हावा तसा 


व्य 4: > जी 


उपयोगाहि होत नाहीं. ह्याशिवाय फिरत्या 


गाडीवर सरबत म्हणून दिडकी दिडकोला 


एक पेलामर सरबत देतात; ह्यांत सरबताचा 
अश्या आति सूक्ष्म असून घाणेरडे पाणी व 
विपारी रंग ह्यांचेंच मिश्रण असल्याने त्यांस 
कधी स्पर्द्या करतां कामा नये. नगरपालिकेने 


अक्शा दुकानावर जास्त देखरेख ठेवावयास 


हवी. ताज्या फळांचे सरबत घरीं तयार करतां 
येतें ब त्याचेंच आपण सेवन करावें. सरबता- 


च. 


ऐवजीं आरोग्यास फायदेशीर असे ताकाचे 
वेय होय. ताजे ताक थोडेसे मीठ घालून 
घेगे आरोग्यास फार हितकारक असतें. 


दारूची संवय शरिरास अत्येत हानी- 


कारक असते. दांत, जीभ, लाळ, घसा, 


फुप्फुसे, अन्नपचनाचीं अवयवें व मेंदू ह्यांवर 


की 


दारूचा घातक पारेणाम होतो. दारूच्या 


9 ६. 


सेवनाने भूक लागेनाच्णी होते, अन्नपचन होत 
नाहीं, श्रासोच्छास क्रेयेस अडथळा होतो, 


लहान भैंदूस धक्का बसतो व त्यामुळे स्नायू. 


(4 य र 


वरचें नियत्रण नाहीते होते. रुघिराभिसर- 


णाच्या क्रिय्रेसाहे ह्याने अडथळा येतो व 


५७६ 


व्यायामज्ञानकोर खंड ५ बा 


शकणा-या 


दयाक्रया बद पडून मृत्यूदि येतो. ( चित्र 
अक १५१) ओष्रध म्हणून डॉक्‍टर, वेद्यांनी 
जरा ह्याचा थोड्या प्रमाणांत उपयोग केला 
तरी पेय म्हणून त्याची संवय लावून घेऊं 
नये. दारूच्या बावतींत लोकांची जी एक 
दिशाभूल होते ती अशी: -- 


दारूचा शारीरावर परिणास 
चेहऱ्यावर पारणाम 


दारू दारिरांत गेली म्हणजे सूक्ष्म रक्त: 
वाहिन्या फुगतात व त्यामुळें त्या भागांत 
उष्णता वाढते असा लोकांचा सप्रज अस- 
ल्याने पडसे, दोत्य वगेरे प्रपंगीं ह्या पेथाचें 


सेवन करण्यांत येते. परंतु त्याचा परिणाम 


मात्र उलट होतो. दारूने गरिरांतील उष्णता- 


मेंदूवर परिणाम 


चित्र अक १५१ 


आरोग्यशास्र ( वेयक्तिक आरोग्य ) 


मान वाढण्याऐवजीं कमी होते. त्वचेला 
लागून असणाऱ्या रक्तवाहिन्यांच्या फुगण्यानें 
गरिरांतील उष्णता त्वचेवाटे जास्त प्रमाणांत 
. बाहर पडते. त्यावेळेस त्वचा उष्ण लागते, 
परंतु दारिराचें उष्णतामान कमी कमी होत 
जाते. अद्या रीतीनें थंडीचा ब्रचाव तर होत 
नाहींच परंतु थेडी व इतर रोग ह्यास विरोध 
करणारी जी शक्ति दारिरांत असते ती मात्र 
दारूच्या सेवनाने नाहीशी होते. दारू पिणा- 
ऱ्यांच्या नाकावरची त्वचा आंतील रक्त- 
वाहिन्यांच्या फुगण्याने लाळ झालेली दिसते; 
परंतु चेहऱ्यावरीळ ही लाली आरोग्याचे 
चिन्ह खास नव्हें. तेव्हां थोड्या प्रमाणांत कां 
टोईना दारूची संवय ही अंतीं घातकच 
ठरावयाची. 


वर पेयांच्या संवयींचा विचार झाला. 
आतां भांग, गांजा, चरस, अफू व तोक 
ह्यांच्या संवयींविषयीं दोन राब्द लिहून वेय- 
क्तिक आरोग्याचें हें प्रकरण संपवू, गांजा हा 


पदाथ बंगालमधील एका दहा मेळाच्या 


लहानशा टांपूंत तयार होतो. भांग व गांजा 
ह्यांचा उत्तर व मध्य दिंदुस्थानांत प्रचार फार 
आहे. कोकेन हा पदार्थ मूळचा अमेरिकेतला; 
परंतु त्याचाहि प्रतेद हिंदुस्थानांत सुधारणेच्या 
नांबाखालीं अलिकडे झाला आहि. हा पदाथ 
आति जहाल स्वरूपाचा असतो. पानाबरोबर 
अति सूक्ष्म प्रमाणांत जरी ह्याचे सेवन झालें 
तरी तें शरिरांस हानिकारक असतें. इंदोर 
व बनारस अशा गांवीं उन्हाळ्यांत भांग न 
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घेणे हा अयववादच समजला जात असे. ह्यांचा 
मुख्यतः परिणाम मोठ्या मेंदूवर होतो. भूक 
चचांगळी लागण्यासाठी तसेंच अन्नपचन जलद 
व्हावे म्हणून ह्यांचे सेवन केळें जाते; परंतु 
ह्या दोन्ही गोष्टी योग्य आहार व व्यायाम 
ह्यांनी पूर्णपणें साध्य होतात. अफूचा इतिहास 
जवळ जवळ असाच आहे. दुःख परिहर 
म्हणून अफूचे सेवन करतात; परंतु त्याचा 
परिणाम उलट होतो. अफूचा तात्पुरता परि- 
णाम मेंदूवर झाल्याने दुःख नाहीसं झालें 
असं वाटतें, परंतु ही चुकीची समजूत असते. 
लहान मुलांचे रडणे थांबविण्यासाठी अफू 
देण्यांत येतें, परंतु त्याचाहि परिणाम घातकच 
होतो. अलिकडे जी. कित्येक पेटंट औषधी 
म्हणून बाजारांत विकलीं जातात त्यांपैकी 
बहुतेकांत अफूचा अंद असतोच. म्हाताऱ्या 
माणसास अफू घेण्यासंबंधाते उपदेश 
केला जातो परंतु तेथाहि तो घातकच 
ठरतो. ह्याशिवाय झोंपेकरतां अस्पिरीन, 
पोटांत वायूचा विकार होऊं नये म्हणून 
फ्रूटसाल्ट, रक्तदाबाचा विकार थांबवावा 
म्हणून क्रूशोेन इत्यादि विलायती औषधे. 
तसेच सकाळीं. शोचास व्हावें म्हणून 
बाळहिरडे वगेरेची पूड रात्रीं निजतांना 
नेहमीं घेणें व उठल्या बसल्या रेचकें 
घेणे ह्या. सर्वे अस्वाभाविक वाईट संवयी 
होत. वरील. पदार्थांचा जरूरीपुरतां क्वचित्‌ 
प्रसंगीं उपयोग करणें वावगे नाहीं, परंतु 
आरोग्यसंवधन करणें असेल तर वर सांगित- 
लेल्या दुष्ट संवयी केव्हांहि जडू देऊं नयेत. 
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आरोग्यश्ास्र (आपलें घर ) 
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(५) आपले घर. 


"पाडील 


नमुनेदार घराची व्याख्या करणें फार 
कठीण आहे. ज्या कुटुंबाकरतां धर बांघा- 
वयाचे त्यांतील माणसांची आवडनिवड, 
त्यांचें आरोग्य, त्या ठिकाणचे हवामान, 
कुटुंबांतील माणसांची संख्या व त्यांची 
आर्थिक पारोस्थाति इत्यादि गोष्टींचा विचार 
व्हावयास हवा. मध्यम स्थितीतील लोकांच्या 
दृष्टीनेच ह्याचा आपण विचार करू, कुटुं 
बांतील माणसांची संख्या अगदीं कमी अगर 
फाजील जास्त न धरतां साधारणपणे सात 
आठ माणसांचे कुटुंब असे गृहित धरून 
त्याचा विचार करूं. हृ्ी शलमानाप्रमाणें 
विभक्तकुटुबाचीच पद्धत जारी असल्याने 
त्यास अनुसरूनच घराच्या रचनेकडे लक्ष 
दिळे पाहिजे. तंथापि घराची रचना अगर 
बांधणी अशी असावी कीं कदाचित्‌ कुटुंबां- 
तीळ माणसांची संख्या थोडी वाढली तरी 
त्याप्रमाणांत मूळ घराचा विस्तार करतां 
यावा. आपण ज्या घरांत राहृतो व जेथे 
आपणाला आपल्या आयुष्याचा बराच काल 
धराटवावयाचा असतो त्या घराचा आरोग्य. 
आस्त्ररष्ट्या विचार करणें अवश्य आहे. 
अन्न, घर व कपडे ह्या मनुष्याच्या मुख्य 


गरजा होत. आपणास ज्या घरांत रहावयाचे. 


मग ते मोठें असो वा लहान असो, ते कोरडे 
ऊबदार असून उन्हाळ्यांत घरांतील कांहीं 
ला र तसा 
'आल्यांतून तरी गारवा राह्वदीळ अशी त्यांत 


व्यवस्था पाहिजे.  आरोग्यशास्त्रदृष्य्या 


घरासंबंधानें ज्या गोष्टींकडे लक्ष दिळे पाहिजे 
त्या गोष्टीं म्हणजे १ घर बांधण्यास सोईस्कर 
जागा, २ घराचा पाया. ३ घराची बांधणी 
व ४ घरांतील सांडपाण्याचा निकाल ह्या 


होत. 


जागेची निवड :--केरकचऱ्याची भर 
टाकून खाडे पुरून तयार झालेली जमीन 
घर बांधण्यास अगदीं निरुपयोगी समजावी. 
घरासाठीं प्रशस्त उजेडाची, हृवाशीर ब 
कोरडवाहू जमीन पसंत करावी. याजागां 
किंवा जवळपास भरपूर पाण्याची सोय 
आहे कीं नाहीं तें पहावें. जागा मुरुमाची 
अगर घट्ट जमिनीची असावी, म्हणजे त्यांत 
पाणी मुरत नाहीं व जमीन लवकर कोरडी 
होते. भुसमृशींत मार्ताची जर्मान असल्यास 
तेथें पाणी फार वेळ टिकते व त्यामुळे दमट- 
पणा राहतो. घराची जागा थोडी उंचावर 
असून तिळा थोडा उतार असावा. गिरण्या, 
कारखाने व घाण टाकण्याच्या जागा ह्यापासून 
जागा फार दूर असावी. शहराच्या आरोग्यास 
ज्याप्रमाणे भरपूर पाणी पुरवठा हवा, तसाच 
पाण्याचा पुरवठा योग्य प्रमाणांत प्रत्येक घरास 
हवा, नाहींतर घरांतील माणसांचे आरोग्य 
टिकू शकणार नाहीं, ज्याप्रमाणें पाणी पुरव- 
ठ्याची सोय प्रथम पहावी तसेंच घरांतील 
सांडपाण्याचा निकालहि चांगल्या रीतीने 
करतां येईल कीं नाहीं ते पण पहावें. शक्‍य 
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राया य 


तितकें धर भोवतालच्या घरांपासून अलग 
राहील अशी जागा शोधून काढावी. घर 
बांधल्यानंतर भोंवताळी मोकळी जागा 
राहूं शकेल व त्यामुळे कृत्रिम तऱ्हेने कां 
होईना पण रम्य वातावरण उत्चन्न करतां 
येईल अशा दृष्टीनं जागेची निवड करावी. 


घराचा पाया :--घराचा पाया घराच्या 
उंचीच्या प्रमाणांत खोळ व रुंद असावा. 
धराचा पाया घराच्या उंचीच्या प्रमाणांत घ्यावा 
हा नियम आहे परंतु घराची उंची एकाद्या 
मजल्याने वाढली तरी अमुक एक खोलीपेक्षा 
जास्त खोल पाया न घेतां तो रुंदीला वाढ 
बा असे कित्येक तज्ञ लोकांकडून सांगण्यांत 
स्ठु भूकंपाच्या वेळीं घरांचे जं नुकसान 
ताचा शोध लावतांना अतत सिद्ध कर 
"वात आढे आहे कीं भूकंपापासून बचावाच्या 


शेन पाया जितका जात्त खोल असंल तितका 
चागला; कारण 


क्रीट 


द्य 


पायाच्या तळाशीं अकपाऱचे 
प्रमाण पायाच्या माथ्याकडच्या बाजूपक्षा फार 
कमा असते म्ह्णून 


दाकय तितका पाया खांल[हू 
असलेला 


बरा, कणखर वटाचे तुकडे व 
चागला मळलेला खुना ह्यांनीं पाया भरून 
काढावा. पाया भरतांना दरेक खपंस एक 


ऊटापेक्षां जास्त थर दंऊनये वतो चागला 


सावकार ठाकून बसवावा कारण पायाच्या 


मजबुतीवरच घराची मजबुती पुष्कळ अंशीं 


अबढबून आहे. घरांत ओलावा येऊ नये 
म्हणून घराचे जोते 


यावर भिती स्चण्यापूर्वी कपा 


त कमी तीन 
इंचाचा तरी सले 


हृ सिमेंट काक्नोंटचा थर 


चोफेर द्यावा ब नंतर पक्या विटांची चांगल्या 
मळलेल्या चुन्यांत भिंत रचावी. 

घराची रचना :--होतांहोइलतो घेरे 
चोंकोनीं असावीत व ल्यांतसुद्धां चारी बाजू 
सारख्या असाव्यात. सव भिंती सारख्या उंची- 
च्याच असाव्यात व त्यांना ठिकाठिकाणां 
आडवे ठाण द्यावेत. छपरे हलकी असावींत 
व छपराखालळील वांसे संबंध भिंतीवर टेकलेले 
असावेत; घराचे साधारणपणें दोन प्रकार 
असतात. एक लाकडाचा सांगाडा असलेले 
जुन्या तऱ्हेचे घर व दुसऱ्या प्रकारचें सलोह 
सिमेंट कांक्रीटचे. लाकडाचा सांगाडा मजबूत 
असला म्हणजे भिंती पातळ चालतात व 
व लाकडांचे खांब ब लगी एकमेकांत गुंत- 
लेल्या असल्याने 
होऊं शकते. 


धर हलके असून एकजीव 
घराचे तोंड कोणत्या बाजूस 
ठेवावे हा सुद्धा एक महत्वाचा प्रश्न आहे. 
घराची उत्तम बाजू सडकेच्या बाजूस ठेवण्याचा 
पुष्कळांना मोद्द होतो, परंतु त्यामुळें पुष्कळ 
प्रसगा घराची कनिष्ट वाजू सूर्यांच्या दिशेला 
जातेव सूये प्रकाशास ते घर अंतरते. निजण्याच्या 
खाढाचे ताड अगर त्या खोलीच्या महत्वाच्या 
खडक्या अमेय दिशेसच असाव्यात. त्या 
सडक्या फक्त पश्चिम बाजूलाच असतील तर 
हिंवाळ्यांत सकाळीं खोली फार थड व अंधारी 
राहील व उलट उन्हाळ्यांत झोपेच्या सुर- 
वातीस ती गरम राहील, 

तळमजला घ पहिला मजला ह्यांच्या मिंती 
कमात कमा १४ इच तरी रंद असाव्यात. भितात 
[समटचा थर द्यावा म्हणजे पावसाच्या 
मार्‍्याचचा 


पाण्याच्या 
नास होणार नाही. व भिंतींची 


आरोग्यशास्त्र ( आपलें घर ) 


5634 


पय हह... 


मजबुतीहि वाढेल. खोल्यांदीलळ जमिनी 
“एकाद दुसरी खोली वगळून-सिभेंटच्या 
अगर फरक्षी बसविलेल्या असाव्यात म्हणजे 
वरचेवर सारवण्याचा त्रास वांचून स्वच्छ. 
ताहि चांगळी ठेवतां येईल. खोलीची उंची 
परिस्थितीवर अवलंबून राहील. 
घर चारीबाजूने मोकळे असल्यास उंची 


जागेच्या 


ट-१० फूट असली तरी चालते; उलट वर 
इतर बरांस लागून असेल तर उंची 
११-१२ फूट तरी पाहिजे. वार्‍याच्या 
व प्रकाश्याच्या दिशेनें घरास भरपूर खिडक्या 
व दारे असावीत. सूयोकिरणांचा ताप फार 
होऊं नये म्हणून पूवैस व पश्चिमेस व राक्‍य 
असल्यास दाक्षेणेस सुद्धां सोपे अगर सजे ठेवा- 
वेत. जीवित व मालमत्तेच्या संरक्षणाच्या दृष्टीने 


(क 


पूवीइतका जरी नाहीं तरी घरास थोडासा 


3) 
2 टर 


वाद्स्तपणा हवाच. 


घरांस लहानद्यी कां होईना पण वाग 
हवीच, पवारला एुकाते818 “ हात 
रुमालाएवढ्या बागा ” असा जपानमध्ये एक 
शब्द प्रयोग आहे. जपान हा टीचभर देश 
परंतु प्रगतिपर अशा जपानी लोकांना थोड्या 
जागेंत कां होईना पण वागेची होस पुरवून 
व्यावीशी वाटते. निरठसपणा व अगमेहनत 
हा जपानी लोकांचा केवळ जन्मस्वभावच, 
आपल्याकडे वाटेल तितकी पडीत जमीन 
व वाटेळ तितकी फुरसत असतांना सुद्धा 
आपलें लक्ष ह्या आरोग्यसंवर्धक बाबीकडे 
मुळींच नाहीं ही मोठ्या खेदाची गोष्ट होय. 
वराच्या ख्िडकीसमोर उभे राहून लहानद्या 
बागेकडे पाहेळें असतां मनास जो भाल्हाद 

३६ व्या. ज्ञा. 


होतो तो अवर्णनीय होय. नवीन प्रकारच्या 
नगर रचनेत खडेगांवांतील वातावरण शाह: 
रांत उत्पन्न करण्याचे ध्येय असल्याने वबाग- 
बगीचे असलेल्या अक्का घरांनी नवीन दाहरांची 
बनावट करावी असा प्रयत्न कांही ठिकाणीं 
सुरू आहे. घरांत दिवसा सूयांचा भरपूर 
प्रकाश व रात्रीं शास्त्रीय दृष्य्या उत्तम म्हणजे 
विजेच्या दिव्याचा प्रकादा मिळावा. सव 
साधारण विजेचचा उपयाग हिंदुस्थानांत होण्यास 
अजून कित्येक वर्षे थांबावे लागेल; तर्थायि 
विजेच्या दिव्यांची सोय नसल्यास तेलाचे 
भरपूर उजेडाचे दिवे वापरावेत. स्ववंपाक- 
घरांत व वाचण्याचे खोलींत स्वच्छ प्रकाशाची 
व्यवस्था खास हवी. तेलाचे दिवे राजी मात्र 
निजण्याचे खोलींत तेवत ठेवू नयेत. 


घरांच्या मजबुतीचा विचार करतांना 
आपण तीन गोष्टींचा विचार केला पाहिजे, 
त्या तान गोष्टी म्हणजे जलप्रछय, अभिप्रलव 
व भूकंप. जगांतील प्रत्येक वस्तूच्या अस्तित्वास 
कालमर्यादा ही आहेच. घरें कितीहि मजबूत 
बांधळीं तरी सवेभक्षक काळामुळें अमूक 
एक कालमर्यांदेनंतर ती मोडकळीस यावया- 
ह्या न्यायाने 
घराच्या कालमर्यादेचा प्रश्न जरी बाजूस ठेवला 
तरी वर सांगितलेल्या तीन प्रल्यांपासून घरं 
कशी सुरक्षित राहूं शकतील ह्याचा घरें बांधते. 
वेळीं बिचार व्हावयास हवा. आझ्िप्रलयाच्या 


णो “कृ स्म शि 
चाच. [लाय तस्म नम: 


दृष्टीने अलीकडील सलोह सिमभैट कांक्रीयची 
घरें एकंदर्रीने स्वस्तच पडतात. लाकडाच्या 
घराशी तुलना करतांना ह्या सिमेटकांक्रीटच्या 
घरांत कांहीं दोष आढळतील: परंतु अम्नि- 


र्ढ्र 
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नट. 


प्रलयाची गोष्ट लक्षांत घेतली तर सिमेट 
कांक्रोटचें घरच अधिक सरक्षित ठरते. जल- 
प्रल्याचा प्रश्न घेतला तर घराच्या जागेची 
निवाड करतांना नीट विचार केला तर लाक- 
डाचे घरहि ह्या प्रल्यांतून बचावतां येते. 
वराची जागा जरा उंचावर असून घराचे जोतें 
वाहेरील जागेपेक्षां तीन फूट उंच असलें 
म्हणजे ह्या प्रल्याची फारशी भीति नाहीं. 
आतां भूकंपाचा प्रश्न मात्र विचारांत घेतांना 
छळोह सिमेंटकांक्रीटचे घर शास्त्रीय पद्धतीने 
वांधळे तर घरास मुळीच नुकसानी पोहोचू 
दकत नाहीं ( चित्र अंक १५२ ), 


चित्र अंक 
ज्वा घरांच्या पायाला खडकाळ जञर्मान 
हृ अक्का घरांचा बचाव भूकपांत अधिक 


“ 


काब * भूकपाच्या सृष्टान पायाचा वचार मागे 
आहे. पाया जर सलाह समटया 
एकञावब व सलग असेल 
> 


व घराच्या भिंती 
द्वा सला असमटच्या असताल, तसेंच तक्त- 
पाशी भरतांना सिभेट, काळ्या दगडाचे तकडे 

शक रशचळाठू 


रेती व लोखंडाच्या सळया ह्यांचे प्रमाण जर 
शास्त्रयुद्ध असेळ व तक्तपोक्ली एकाच वेळी 
चांगल्या देखरेखीखाली भरली गेळी तर सव 
घगचा एकजोव होतो. भूकंपांत द्दे घर फार कमी 
प्रमाणांत हादरेळ व त्यास पडण्याची मुळींच 
भीति नाहीं.पाया खोळ व भक्कम करून वरराल 
वाधणांत 'ण्कजीव' हे संघान साधले तर ते घर 
लाकडाच असलेतरी त्यास फारसा धोका नसतो. 

प्रत्येकं घराळा स्वयंपाकघर, कोठी, 
देवघर, न्हाणीघर, निजण्याची खोली, उठण्या 
बसण्याची खोली व संडास इतक्या तरी 
लहान मोठ्या खोल्या असणे आवदयक होय. 


स्वयेंपाकघर:--धूर व तळणाचा वगेरे 
वास घरभर पसरू नये म्हणन स्वरयंवाकघराची 
साला अक्या ठिकाणी असावी कीं वाऱ्याच्या 


झाताबरोबर धूर घरभर न पसरतां तो बाहेर 


दूर नला जाइल, धूर जाणासाठी धुराड्याची 
'ववल्था करावी. स्वबबोकघर रत्याच्या 


बाजूला असू नये, कारण रस्त्यावरील धुळी 


आरोग्यद्यास्र ( आपले घर ) 


ब्ट्ड 


वड आयाबाया 


वगेरेचा त्रास होण्याचा संभव असतो. ह्या 
स्वो्लांतील भिंती लवकर काळ्य़ा होतात 
म्हणून त्यास वरचेवर चुना देऊन त्या स्वर्‍छ 
ठेवाव्यात. भिंतीच्या कोपऱ्यांत जाळें होऊ देऊ 
नये. ह्या खोलींत अतिशय स्वच्छता पाहिजे. 
उजेडाची व्यवस्था उत्तम पाहिजे. 

देवघर:--ही खोली अश्टी व्यवस्थित 
असावी कीं आंत जातांच मनास प्रसन्नता 
व शांतता वाटावी. ही खोली हवेशीर व 
उजेडाची असावी आणि कुटुंबांतील सर्वास 
एकाच वेळेस प्रार्थनेस बसतां येईल एवढी ती 
मोठी असावी, 

झोंपण्याची खोलीः-- ह्या खोलींत 
वायुविजनाच्या व्यवस्थेकडे विशेष लक्ष दिले 
पाहिजे. ह्या खोळीस पुरेशी आगम व निरोम 
द्वारें ठेवावीत ब त्यांच्या खिडक्प़ांना डांत 
प्रतिबंधक जाळ्या बसवाव्यात. झोपणाऱ्यांच्या 
संखेच्या प्रमाणांत ह्या खोलीचें क्षेत्रफळ असावे. 

घरास बाग असावी अंस वर 
सांगितलंच आहे व ही बाग रस्त्याच्या 
बाजूला असेळ तर घरांत जातांना बागेतून 
जावे ळागेळ व त्यामुळळ॑ मनास प्रसन्नता 
वाटेळ आणि त्यामुळें घराची शोभाहि वाढेल. 
घरांत उजेड येण्यास प्रतिवंध होणार नाहीं 
अशा बेताने ह्या बागेत झाडें लावावीत. 
घराभोवती जागा ओलसर राहूं देऊं नये; 
भागा ओलसर असल्यास त्यावर वाळू 
पसरावी म्हणजे सप वगेरे जनावरांचा उपद्रव 
होणार नाही. 

गुरांचे गोठे घरापासून दूर पण घराच्या 
बाह्य हद्दीच्या (कंपाउंडच्या) आंतच असावेत. 


गोठ्यांची जमीन भुसभुक्यीत राहू देतां कामा 
नये, ती दगडविटांनीं घट्ट करावी. 

घरातील सांडपाण्याचा निकालः-ह्या 
कामासाठीं एक स्वतंत्र नळ शोचकृयांतील 
पाणी व घाण वाहून नेऊन मुख्य घाणीच्या 
नाल्यास जोडण्यासाठी जमीनींत घालावा. 
घरांतील इतर सांडपाणी व पावसाचे पाणी 
मुख्य नाल्यांत वाहून नेण्यास दुसरा एक नळ 
जमीनींतून न्यावा, नळ लोखंडाचे किंवा 
चिनीमातीचे असावेत. घरापासून मुख्य 
नाल्याकडे नळांस नीट उतार ठेवावा 
( चित्र अक १५१ ). हे नेळ एकमेकांना 
जोडताना दाक्य तितक्रे वांक टाळावे. वांक 
टाळणे अदाक्य झालें तर स्वतंत्र बांकाने 
सांधा जोडावा. सांधे सिमेटने नीट सांधून 
घ्यावेत. घरांतील प्रत्येक मोरी, सडास, न्हाणी- 
घर व मुतारी ह्यांच्या तोंडाशीं टॅप ( मुख्य 
नाल्यांतीळ विषारी वायूचा प्रवेशा घरांत 
होऊं नये म्हणून केळेलठी योजना ) लावून 
बंदोबस्त करावा ( चित्र अंक १५३ ), मुख्य 

र ुकक्ा- ् 


दि 


चित्र अंक १५३ 
नाल्यांतीळ घाण घराच्या आंतील भागांत 
येऊं नये म्हणून जी टुपची योजना केलेली 
असते ती त्यांतील पाण्याच्या दट्यामुळें केली 
जाते; त्यालाच पाण्याचे सील म्हणतात. 


रट 
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पणा 00??? पाटाााााननूूू..........____....व 


घरांतील वायुविजनाप्रमाणे येथेंहि दूषित हवा 
वाहेर जाण्यास घराच्या माथ्याच्या वर नळ न्यावा. 


-् 


संडास :--संडासाचे प्रकार दोन, एक 
साधा शोचकूप ग दुसरा आधुनिक पद्धतीचा 
फुडिंगचा संडास. जमीनीतून पक्की गटारे बांधून 
काढलेली अरटीळ तरच फुकिसच्या संडासाची 
व्यवस्था होऊं शकते. परंतु हिंदुस्थानचा 
बराच मोठा भाग शहरांचा नसल्यानें पहिल्या 
प्रकारचें संडासच जास्त असतात. अश्या 
ऱ्हेचे संडास कोठें ब कसं बांधावेत व ते स्वच्छ 
ठेवण्याकरतां कशी खबरदारी घ्यावी ह्याचा 
आपण प्रथम विचार करूं. शोचकूपाची बांधणी 
घराच्या इतर भागाप्रमाणेंच मजबूत पाहिजे. 
शोचकूपाख[लची जागा भुसभुक्षीत नसावी 
ती शक्‍यातितकी पाण्यास दुर्भेद्य असावी 
किंवा फरशी वगेरे बसवून ती पाण्यास दुर्भद्य 
करावी, नाहीतर घाण व मूत्र आंत श्षिरपून 
राहील. खिडक्यावाटे शोचकूपास भरपूर उजेड 
द्यावा. सूर्यप्रकाश प्रत्यक्ष आंत जाई अशी 
शोचकूपाची रचना असावी. भिंतीस रंग 
दऊन भिंतीच्या कोनाकोपऱ्यांत जाळी राहू 
दऊ नयेत. भग्याकडून क्ॉचकूप दर तीन 
चार देवसांनी स्वच्छ धुवून ध्यावा व ह्या 
कामी फिनाइल्चा उपयोग करावा. शोच- 


कयात ठेवावयाचे भांडे खडबडीत नसून 
चागले झडडइ दिलेल असावे म्हणजे मला 
आतून नेण्यास सोधें जाते. ह्या कार्मी विनी 
ताय भाड उत्तम; पण ते दाक्‍य नसल्यास 
डोखडी डांबर लावलेले भांडे ठेवावें 
आरोग्याचे ह 


[न कुशिंगचे संडास उत्तम 
ज्या 


ञ्या राइरांतून जञमार्नातून पक्का गटारं 


वांधून काढलेलीं आहेत तेथें तेथें टोकांना 
अद्या संडासाचीच योजना करावी. सुरवातीस 
खच जास्त वाटतो तरी एकंदरीत हा संडास 
साध्या संडासापेक्षा सोईचाच असतो. ह्या 
योजनेस पाण्याचा मात्र भरपूर पुरवठा हवा. 
छलिगच्या संडासाची रचना खालीलप्रमाणे 
असते. सायफनच्या लत्वावर पाण्याचा सांठा 
करणारा प्रथम एक टांकी असते ( चित्र 
अकर १५४ ), टाकीच्या बाहेर पण तिठा 


1 पाणा ओढण्याकरतां एक सांखळी 
सत. नतर तरफेबजा एक दांडा असतो. 
टाकीमध्ये पाणी पुरेसे आल्यावर पाण्याचा 


आरोग्यशास्त्र ( आपलें घर ) 


टया उतयाचयययडययदययययमधमयाधययशामाड्याशााााााााायाडडयाडााडयाायााडकाळळळ 


प्रवाह बंद करण्यासाठीं टांकांत धातूचा 
एक पोकळ चेंड्ट असतो, त्यामुळे एक 
पट्टी पाणी आणणाऱ्या नळाचे तोंडावर 
वसते व टांकीत पाणी यावयाचे बंद होते. 


टाहीच्या खालच्या वाजूला सायफन नेळी 


चित्र अंक १५५ 


असते. ह्या नळीतून पाणी शौचेकूपाच्या 
सुख्य भांड्यांत जोरामे ओतळें जाते व त्या 
भांड्यांतून मळ पुढें ढकलला जातो. नंतर 
ती घाण खालीं टॅप असतो त्यावाटे गटाराच्या 
मुख्य नळामध्ये फेकली जाते. टॅपच्या स्वनंत 
झुख्य चार भाग असतात. प्रथम टॅपच्या वरच्या 
बाजूस हवेचे दार असते; पुढे घरांतील धाण- 
पाण्याचे नळ व मुख्य टॅप यामधील सांधा| 
असतो; नंतर डपमध्ये असलेल्य पाण्याचा 


' 
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दट्टया व मोठ्या गटारांत श्िरणारें ट्‌फ्च 
तोंड असतं ( चित्र अंक १५३ ). 


फुरिंगच्या संडासास कमीत कमी जागा 
१२ चोरस फूट असली म्हणजे काम भागते. 
परंतु जागा मुबलक असल्यास ह्या संडासाच्या 
खोलीतच हात धुण्याची व्यवस्था करतां 
येते. संडासाच्या बेठकापासून थोड्या अंतरावर 
एका भितींत एक चिनी मातीचे भांडे साधा- 
रण कमेरेपर्यंतच्या उंचीवर बसवितात. त्यास 
इंग्रजींत सिंक असे म्हणतात (चित्र अंक 
१५५). ह्या भांड्याच्यावरह्ि पाण्याची एक 
टांकी असते, त्या टांकीतून येणाऱ्या मुख्य 
नळास जरूरीप्रमाणे साध्यावळाच्या दोन तीन 
तोट्या बसवितात व उभे राहून साबणाने 
हात धुण्याची व्यवस्था करतां येते. 

संडासाची जागा घरापासून थोडी दूर 
असावी, परंतु फुशचें संडास असतील व 
पाण्याचा भरपूर पुरवठा असेळ तर असले 
संडास धरांसलागून एका बाजूला असल्यास 
ऱ्वाळतात ( चित्र अंक १५१ ). साधे संडास 
विहिरीच्या जवळ नसावेत. संडासांतील 
असुद्ध हवा वर जाण्यासाठा लोखंडी 
नळाचा उसासा ठेवावा. भु 


घरांतील मोऱ्यांचे बांधकाम पाण्यास 
दुर्भयय असावें. मोऱ्यास भरपूर ढाळ असावेत. 
मोऱ्यांचीं तोंडें मोठीं ठेवावीत म्हणजे पाणी 
लवकर निघून जाईल. मोऱ्यांचे आंतील 
बाजूस तोंडांशीं पत््याची चाळण बसवावी 


म्हणजे घाण व इतर वस्तू अडकून पाणी 
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0 णणफ्फण्णाफ्किपपाप्पिसस्ययापा य कलक म. 


ठुवू शकणार नाहीं. मोऱ्यांचें पाणी नळ्यांनी 
बाहूरील बांधीव गटारांत सोडावे. 


आपल्या देशांत विशेषतः उन्हाळ्याचे 
दिवसांत घरांत गारवा राहण्याची व्यवस्था 
करावी लागते. कित्येक घरांना ह्यासाठी तळ- 
घरें असतात. मात्र अद्या तळघरांत ग्द्ध 
हवा व जरूर तितका प्रकाश मिळेल 
अशी व्यवस्था करावयास पाहिजे. घरांस 
चारी बाजूला सोपे ठेवले, घराचे 
छप्पर उंच ठेवळें आणि भिंती जाड ठेवून 
भोवती लहानशी बाग असली कीं जरुर 
तितका गारवा घरास मिळू शकतो. घराच्या 
आंतील सजावटीकडेहि लक्ष द्यावे, खोल्यां 
ताल गरजाप्रमाणें सामानसुमानांची मांडणी 
खाल्याचे रग इत्यादि गोष्टीहि फारसा पसा 
हच केल्याशिवाय साधतां येतात. थोडी 
हात ब व्यवस्थित राहणी ह्यायोगें वरील 
साया मिळावेणें फारसं कटीण नाहीं 


२ 


घराचे हें प्रकरण संपविण्यापूर्वी घर 
बांधणींत ज्या मुख्य दोन गोष्टी संभाळाव- 
याच्या त्यांकडे वांचकांनीं खास ध्यान द्यावें. 
त्यापैकीं एक म्हणजे घराच्या शोचकूपाची 
बांधणी व घरांतील सांडपाण्याचा योग्य 
निकाल, दुसरी गोष्ट म्हणजे घर जर 
दुमजली अगर तीमजली असेल तर जिन्यांची 
व्यवस्था उत्तम असावयास पाहिजे. शोच- 
कूपाच्या बांधणींत व सांडपाण्याच्या निका- 
छांत जर हयगय झाली तर घराचे पेसे फुकट 
गेळे असं समजावें. कारण ह्या सांडपाण्याच्या 
निकालावर पुष्कळ अंशीं घरांतील माणसांचे 
आरोग्य अवलंबून असते. त्याचप्रमाणें जिन्यास 
चढाव बेताचा आहे कीं नाहीं. प्रत्येक पायरीस 
अुरश रुदा आहे कीं नाहीं वगैरे गोष्टींकडे 
खास लक्ष द्यावे. शक्य असल्यास पा 
दोन हप्त्यांनीं वळण घेऊन पुरा करावा म्हणजे 
हान मुलांच्या पडण्याझडण्याची भीति 
कमी होईल (चित्र अंक १५१ ). 


आरोग्यश्यादख्र (समाज आरोग्य ) 
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(६) समाज आरोग्य 
--*>>४५४४३५-- 


एखादा रानटी मनुष्य कदाचित्‌ एकटा 
राहूं शकेल परंतु ह्या विसाव्या शतकांतील 
टोक जर असे म्हणूं लागळे को आम्हांस 
दुसऱ्या लोकांची मुळींच जरूरी नाहीं तर 
त्याचें मुळींच चालावयाचें नाहीं. खेडेगांव, 
राह्र, एखादा प्रांत अगर एखादा देशा 
ह्यांमधील लोकांचें व्यवहार सुरळीतपणे 
चालावेत म्हणून तेथीळ लोक आपखुषीने 
एक सरकार उत्पन्न करतात. अशा प्रकारच्या 
सरकारचें महत्व ह्या दिवसांत किती आहि 
ह्याची आपणा स्वीस जाणीव आहेच. तरी 
सुद्धां त्या सरकारने त्या लोकांवर बसाविलेल्या 
कराबद्दळ कित्येक लोक त्या सरकारा विरुद्ध 
तक्रार करतातच. त्यांनी एवढें लक्षांत ठेविले 
पाहिजे को जे सरकार लोकांनींच उतन्न 
केलेळें आहे आणि कराच्या योगाने सरका 
रच्या स्वाधीन होणारा पैसा हा सवे केवळ 
लोकांच्याच सुखतोईसाठां खर्च केला जाणार 
असेळ तर त्या पैशाची व्यवस्था ते सरकार 
जितक्या चोख रीतीने ठेवू शकेल तितकी 
चोख व्यवस्था इतर दुसऱ्या कोणत्याहि 
सस्थेस ठेवतां येणार नाहीं. तेव्हां प्रथम 
आरोग्यशास्त्राचा विषय थोडासा ब्राजूस 
ठवून सरकार म्हणजे काय व त्या सरकारचा 
उपयोग काय ह्याचा आपण थोडक्यांत 
खुलासा करू. 

सरकार असण्यापासून होणारे फायदे :- 
शहरांतील प्रत्यक कुटुंबाने अगर व्यक्तीने 


असा विचार केला कीं स्वसंरक्षणाथ॑ आपण 
एखादा रखवालदार ठेऊ व आपलय घराचें 
आगीपासून रक्षण झहोण्याकरतां एखादा 
आग विश्ञविण्याचा बंब विकत घेऊं तर तै 
व्येवहारिक दृष्टीने राकय नाही. एखादा 
शेतकरी म्हणेल कीं शाहरांतून खेडेगांवास 
जाण्यास लागणारा रस्ता, पूल वगेरे माझा 
मीच बांधेन तर ते त्यास रक्‍य नसतें. त्याच- 
प्रमाणें प्रत्येक कुटुंबाने लहान मुलांस शिशक्ष- 
णाकरतां स्वतंत्र असा शिक्षक ठेवणेंहि काल 
आणि पैसा ह्या दृष्टीने अशक्यच होय. ह्या 
सर्व गोष्टांचा बारकाईनें विचार केल्यास 
प्रत्येक कुटुंबाने कराच्या रूपाने सरकारच्या 
स्वाधीन जर थोड थोडा पैसा दिला तर तो 
वेसा एकत्र करून सरकारास पोलीस, आगी- 
पासून बचाव, रस्ते दुरुस्त करणे व 
शिक्षण ह्या सर्व गोष्टांकडे सहज लक्ष देतां 
येईल, सरकार असण्याचा मुख्य फायदा 
हाच कीं व्यक्तिशः पैसे खर्चे करून सुद्धा 
ज्या सुखसोई मिळणे लोकांस दुरापास्त असते 
त्याच सुखसोई फारच थोड्या खर्चात त्यांस 
त्या सरकारच्या मदतीनं निळू शकतात, 
बंदुक, पिस्तूल वगेरेंचा उपयोग शहरांत पर- 
वानगी वांचून कोणी करू नये, मोटार- 
गाड्या वाहतुकीच्या रस्त्यांवरून भरधांव 
सोडे नथेत व खेडेगांवांत दोतकऱ्यांनीं आपली 
ल 


गुरे ढोरें रस्यावर मोकळी सोडू नयेत. ह्या 


सर्वे गोष्टी जरी लोकहिताच्या आहेत तरी 
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कोणत्याहि एका व्यक्तीला ह्या नियमाविरुद्ध 
वर्तन करणाऱ्यास आळा घालतां येणार नाहीं. 
आणि अशा प्रकारे कायद्याने ढोकांस वळण 
लावण्याचे सामर्थ्य जर कोणास असेळ तर 
तं सरकारासच असते. 
जे सरकार दुसऱ्याच्या 


ह्याच कारणास्तव 
हितसंबरंथास धोका 
पोहोचेळ अक्या रीतीने वागणारांस ताळ्यावर 
आणते तेंच सरकार आवद्यक होय. कारण 
जगांत असे पुष्कळ लोक आढळतात कॉ 
जे दुसऱ्यांच्या हितसंब्रंघांत केवळ बेफिकीर 
असतात; अशा लोकांत सावेजनिक हिताचे 
दृष्टीने कावद्याने बांधून टाकणें अत्यत जरूर 
असते ब अर्ल करणें एकट्या 
शक्य असतें. 


सरकारासच 


सरकार हे एक भार्गादारांचें मंडळ 
आहे :--वरीळ विवेचनावरून आपणांस 
असे दिसून येईल कीं सरकार हें एक सावे. 
जनिक हित पाहणारे 
आहे. नागरिकाने 


लोकनियुक्त मंडळ 
व्यक्तिशाः स्वतः दसऱ्या 
कोणाच्याहि हितसंबंधाच्या आड येतां कामा 
नयं; उलट पक्षी सार्वजानिक हितासाठी त्यानें 
आपल्या उत्पन्नाचा कांहीं भाग दरवर्षी सर 
कारचे स्वाधीन कला पाहिजे. ह्याच पेज्ाचे 
जांरावर सरकार लोकहितांचीं कार्ये अंगावर 
घेत असते. ह्या लोकहितांच्या कामांत साव. 
जनिक आरोग्य हें अत्यंत महत्वासें काम 
होय, कारण शहरांत अगर देहांत आरोग्य 


अर नांदत नसेल तर तेथील लोकांची आथिक 
व्ध्ट्या उन्नति केव्हांहि होणार नाहीं ब 


सस्वाऱचा वललेशहि मिळणे त्यांस रक्‍य नाहो, 


सावेजनिक आरोग्यासंबंधानें देख 
रेख ठेवण्यासाठी अधिकाऱ्यांची आव: 
इयकता :--हातांत अधिकार असल्याशिवाय 
आरोग्य सुधारण्यासाठीं लोकांवर 
अम्मल बजावणी करणेंहि्‌ 


कायद्यांची 
शक्‍य नसते. समा- 
जाचें आरोग्य सुरक्षित ठेवणें र 
आरोग्य शास्त्राचे नियम कडक रीतीनं 
पाळले जावेत म्हणून योग्य अधिकाऱ्यांची 
आवदडयकता असते. 


असल्यास 


आधि: 
त्यास 
सार्वजानिक आरोग्यास 
अत्यावश्‍यक असें सर्वांगीण ज्ञान पूर्णपणें असलें 
पाहिजे 


आता हा 
कारी कसा असावा म्हणाळ तर प्रथन 
रोग, रोगजंतू आणि 


सर त्या आधेकाऱ्यास योग्य अर्त 


वेतन मिळालें पाहिजे, म्हणजे तो आपला 


सर्वे वेळ आणि सर्वे शक्ति केवळ त्य़ाच 
कार्याकरतां केंद्रीभूत करूं शाकतो. तिसरे त्य़ा 
अधिकरार्‍्यात निष्काळजीने वागणाऱ्या लोकांवर 
कावद्याचा अम्मळ बजाविण्यासाठीं पुरेसा 
अ.बरेकार असावा. 


प्रत्वेक समाजांत अधे 
असतात कां 


कित्येक लोक 

जे कडक अधिकाऱ्यांशिवाय 
बठणीवर येतच नाहींत. चोरी करणाऱ्यास 
ज्याप्रमाणे अधिक्राऱ्याकड़ून योग्य शासन 
मळाढच पाहिजे त्याचप्रमाणे इतर लोकींचि 
आर!ग्यरूपीं वित्त ह्रण करणाऱ्यासदि आधि 


काऱ्याने शिक्षा हा. ठोठाबलींच पाहिज, 


आणे लोकांस आपले जन्मसिद्ध 
समाजांत कशा रीतीने 


हक्क संमाळून 
वागळे पाहिजे ह्याची 
जाणीव त्यांस कुशळ अक्षा अधिकाऱ्यानेच 
करून दिळी पाहि 


आरोग्यशास्त्र ( समाज आरोग्य ) 


नत्त््च्च्क्च्च्च्च्च्च्त्त्च्च्स्स्ायाचस््््््््््््् ल्ल य ्््््ट 


अदा अधिकाऱ्यास लोकांचा पाठिंडा 
असण्याचे महत्व :-ज्याप्रमाणें चोर पाट- 
लाग करणाऱ्या पोलिसाचा द्वेष करितो किंवा 
स्वुनी इसम मृत्यूची शिक्षा देणाऱ्या न्याया 
ध्रिश्ञावर सूड उगविण्याची इच्छा करितो 
त्याचप्रमाणें जे अधिकारी लोकांस आपलीं 
घरें आणि त्यांच्या आसपासची जागा स्वच्छ 
आणि निरोगी ठेवण्यास भाग पाडतात त्याज- 
कडे कित्येक निष्काळजीनें वागणारे लोक नेहमी 
द्वेषबुद्धीने पाहतात; एवढेच नव्हे तर त्यांच्या 
कामांत हरेक प्रकारें व्यत्यय आणण्याचा ते 
प्रयत्न करतात, अशा वेळेस खऱ्या नागारिकांचें 
कतव्य म्हटलें म्हणजे त्यांनीं जरी ते आधि 
कारी वर सांगितलेल्या लोकांशीं कडक रीतीने 
वागत असले तरी त्यांस पूर्णपणें आपला 
पाठिंबा देणें हे होय; कारण ते अधिकारी 
तशा तऱ्हेची अम्मलबजावणी स्वार्थासाठी 
किंबा अरेरावी गाजविण्यांचे हेतूने कर्रांत 
नसून लोकांचें आरोग्य राखण्यासाठींच करात 
असतात. जो मनुष्य जाणून बुजून अश्या 
हत्वाचें कामांत अडथळा आणितो तो 
खरा नागरिक नव्हे. आरोग्य्रास्त्राचे नियम 
सावंजानिक हित लक्षांत घेऊन शिस्तीने पाळणे 
ह्यासारवी नागरिकांची दुसरी महत्वाची 
कामगिरीच नाहीं. एखादा रोग जडल्यामुळें 
अधिकाऱ्यानें जर त्यास एक प्रकारच्या अटके 
(15018100) शिक्षा दिली तर अद्य वेळेस 
स्वत:चे आर्थिक दृष्ट्या कितीहि नुकतान 
होल असलें तरी तो जर खरा नागरिक 
अल्लेळ तर त्यानें इतर लोकांच्या आरोग्या- 
साठीं ती शिक्षा निमूटपणे भोगळीच पाहिजे. 
आणि जाणूनबुजून जो रोग फेलावण्याचे कृत्य 
३े७्च्या ज्ञा. 
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करितो त्यास इतर गुन्हेगारांप्रमाणे कडक 
दिश्षाहि झालीच पाहजे. 


सावेजनिक आरोग्याचे आर्थिक 
दृष्ट्या महत्व :--पुष्कळ लोकांना सावंजानिक 
आरोग्य हें एकंदरीने हिताचे आहे ही गोष 
पटते, परंतु त्यासाठी आवरयक अस! पेसा मात्र 
खर्च करण्यास त्यांची तयारा नसते. ह्या 
लोकांस एक तर अर्थशास्त्र म्हणजे काय 
चीज आहे ह्याची मुळींच माहिती नसते. 
कारण असे कित्येक प्रतिबंधक रोग आहेत 
कीं जे केवळ थोंड्याद्या सावेजनिक पेक्षाचे 
मदतीनें सहज नाहींसे करतां येतील; परंतु 
लोकांची असावयास पाहिजे तशी तयारी 
नसल्याने त्या पैश्याच्या कितीतरी पटीने 
पेसे ते लोक व्याक्तिशाः रोगनिवारणार्थ खर्च 
कर्रात असतात. ह्याच धोरणाने तुम्ही सर- 
कारी बातमी  पत्रकांतून मुदतीचा 
ताप, कफक्षय, हिंवताप आणि इतर रोग 
ह्यांच्या मृत्यूसंख्येचा व॒ रोगनिवारणाथ 
व्यक्तिशः झालेल्या खर्चाचा अंदाज काढला 
तर तो कराच्या रीतीनें सरक्राराजवळ गेलेल्या 
घेक्याच्या क्रिती तरी पटीने आधिक असून 
निरुपयोगी ठरतो हे तुमच्या तेव्हांच ध्यानांत 
येईल. ह्याकरतां व्यक्तिराः वाजवीपेक्षा 
थोडासा अधिक कर देणें हं देशहिताच्या दृष्टीनें 
किती आवद्यक आहे ह्याची आपणांस 
खात्री पटल्यावांचून राहणार नाहीं. 


सावेजनिक आरोग्याचा सवे साधा- 
रण अथ : ->आपली राहणी आरोग्यशास्त्राचे 
दृष्टीनं घातक आहे अशी आपली प्रामाणिक 
समजूत असतांना सद्धा ती न बदलणे ह्या 
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सारखे मूर्खपणाचे दुसर उदाहरणच नाही. 
नागरेकांवर योग्य प्रकारे कर लादण्यांत 
वेणाऱ्या राहरांत_ राहणे, तेथील आरोग्य- 
शास्त्राच्या नियमानुसार मिळणाऱ्या सुख्व 
या टन एकंदरीने खरोखरच कमी 
खचाचे होते. कारण घाणेरड्या अश्या शा रांत 
अगर खेडेगांवांत कर माफीची सवलत असली 
तरी सुद्धां एकंदरीने राहण खचाचे होतें 
अद्या . ठिकाणी आजारी पडण्याचा 
सभव बराच व त्यामुळें काळ पंसा आणि 
कायंदा!क्त ह्या तिघांच्याहि दृष्टी 
ह्याचकरितां समाजस 
म्हणजे मग ते खेडेगांव असो 
असा, सावेजानेक आरोग्याकडे विशेष लक्ष देणें 
आणण रोगजंतूनीं उत्पन्न केलल्या रोगांचा 
काणत्याहि प्रकार तेथे संसरी पोहोचू रक- 
णार नादी अश खतररदारी धण.हा होय. 


आंकडे झाखाचें (5.६... ९) आरोग्य 
छधारणेच्या बाबतींत महत्व 
दाह्रात मुदतार्‍चा ताप जरस 
गग 


:-तुमच्या 
वेसाधारण असा 
हाऊन बसला असेल तर तुमच्या पाण्याच्या 
उरवस्यांत सुधारणा झालं 


1च पाहिजे, एरवी 
तो रोग शमणें नि? 


य नाहीं. आंतड्याच्या 
विकोराने लहान खळांची जत्वूसर्या 
असेल दर तेथील दव आणि घाणी 
शं लक्ष्य दिले पाहिजे, 
हिवतापौ.ज्रा) प्रसॉर जर , जोरांत असेल तर 
डातांवर स्वारी करून त्यांचा नायनाट 
करण्याकडे लक्ष देणे  ज्रूर “ आहे. 
अमुक एका रोगापासून अमुक्र रोगी 
आजारी आहेत ह्याची दर आठवड्याला 


न तोटाच होतो... 
धारणंसा्ठी प्रथम उपाय 
अगर ठाहर 


व्यायामज्ञानकारा खंड ५ वा 


1) "मक्का य ्््ज्न््_्->- 


नोंद ठेवावी; नंतर त्या रोगापासून आपल्या हू 
देशांत मृत्यू किती झाले त्याचीहि नोंद ठेवावी 
व दुसऱ्या देशांत त्याच रोगाच्या म्य / 
संख्येचे प्रमाण आपल्याकडील मृत्युसख्यद्शा । 
ताडून पाहावे. अद्या तऱ्हेची खऱ्या विश्वत- 
नीय आंकड्यांची वेळोवेळीं नोंध केल्या 
शवाय रांगांचे नक्की प्रमाण कळण्यास माग भ्‌ 
नाहा, आरोग्यद्यास्त्रानुसार लोकांची वर्तणुक 
सुधारत असल्यामुळे रोगाचे प्रमाण कभी होत 


[व 
आहे किंवा नाहीं हे प्रत्यक्ष आंकड्यारिवाय 


र हवि ळ्ठी 
". कळणार नाहीं. कफक्षयानें दूष्रित झाले 


ज़ 
“अशी आपली बहुतेकांची स्थिति ण 
कित्येक वप्रापासून अधिकाधिक खालावत | 


* 

क्ष ी 

चाललेली आहि, परंतु त्या संबंधाने क. ' 

आकड प्रांतद्ध न झाल्यानुळें त्या ळी. ग 
खर प्रमाण शोधून काढणे आणि त्याज 


उपाय योजणे ६ राक्‍य झाल नाहा. .,' ५ 
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२ पत्नक *»>*€ 
आर!ग्य खात्याचे प्रसिद्धी प न 
च्य ट्९ "९ श्र 
आरोग्यखात्यातर्फे प्रसिद्ध होणारे माहित 
1 तर आप 
र गी त्यात त्या 
डेन्याचे 


दशातीलळ अ गर 


अगर वर्षाचे मृत्यूस्येचे भाण दिलेले | 
मती; आणी. कोत्या. तेग 


म्मव्यू झालि ह्याचे दि आंकडे दिलेले 


डे दिल्हे अततात* 
ऑरोग्यश्ास्त्राच्या आअधिकाऱ्याजबळ वरील 
तऱ्ह्वेचं 


पत्रक असलेच पाहिजे, कारण 
त्याशिवाय त्यास तेथे सुधारणा घडवून 
ाणण शकमान. अश, तऱ्हेच्या पत्रका 
शदिबाय त्या आधकाऱ्याची त्थति 
ज्याच्याजवळ माठाची देवधेव टिपून ठेव” 
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राह्रांताल 


_ वरील आरोग्यशास्त्राच्या 
. स्थिति होते. 


आरोग्यशास््र ( समाज आरोग्य) 


टेल्या वह्या वगेरे व्यवस्थेश्ीर सामुग्री नसते 
अशा शणशंखाद्या निष्काळजी व्यापाऱ्याप्रमाणें 
होते, त्या व्यापाऱ्यास आवदयक अशा जमा- 
खर्चाच्या वह्यांच्या अभावीं जद्यी आपल्या 
व्यापाराची प्रगति करतां येत नाहीं त्याच प्रमाणे 
अधिकाऱ्याची 
प्रत्येक तऱ्हेच्या रोगाचे व 
सत्यूचें टांचण त्या आधिकाऱ्याजवळ अवश्य 
असलें पाहिजे. कोणच्या तऱ्हेचा रोगी कोणच्या 
जिल्ह्यांत अगर घरांत राहतो ह्याची सुद्धां 


नोंध त्या अधिकाऱ्याजवळ असावयास पाहिजे. 
अशा तऱ्हेची बारीक सारीक परंतु अत्यंत, 


महत्वाची अशी माहिती त्या अधिकार्‍्यांस 
लोकांच्या मदतीने माहित झाली तरच योग्य 
3३ ७ २ त. 5 (य 
वळा उपचार होण्याचा संभव असता आण 


. त्वामुळे त्या रोगांसं तात्काळ आळा घालतां 


यता 


आरेग्यशा|स्राचे दृष्टीनें लोकांस सुरि 


“ डं २७५५ क व २ ॥*. 
._ क्षित करणें :--ह्या कामांत पहिली अडचण 


म्हटली म्हणजे शेंकडा ९९ लोकांस रोगजंतू 
व त्यांनीं उत्पन्न केलेले रोग ह्या संबंधानें 


' सुळांच ज्ञान नसते ही होय. आपल्या 


च ल. 82, १, > वट 
दशांत अजूने किती तरो अक्ष लोक आहेत को 


ज्यांना हिंवलाव क्षा रोग केवळ डोंसांवासून 


तौ माहीत. नसते, त्याचप्रमॉर्ग बोहे- 
*न घडघाकड अस दिहषणारा मतुण्य पुद 


तीच्या तापाचे जंतू चोहीकडे पसरवीत असतो 


ह्‌हि पुष्कळांना माहित नसते. अश्या लोकांस 
साबेजनिक आरोग्य म्हणजे कार्ये व त्याचें 
महत्व राष्ट्राच्या दृष्टीने किती आहे ह्याची 


झंळींच कल्पना नसते. किंब्रहुना त्यांना जर 
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कोणी त्यासंबंधानं माहिती दिली तर त्या बर- 
हुकूम वागण्याचा त्यांच्यांत वकूबह्ि नसतो. 
अदा घातक अज्ञानास फांटा देणें 
असेल व आपले राष्ट्र जिवंत राहावे अशी 
इच्छा असेल तर प्रत्येकाने आपापल्या परीने 
रोगजंतू आणि त्यांनीं उत्पन्न केठेळे रोग 
ह्यांजविषयी मिळू शकेल तितकी माहिती 
मिळवून तिचा फायदा आपल्या नातलगांस, 
इृष्टमित्रांस व शेजार्‍्यापाजाऱ्यांस करून 
द्यावा हे॑ जरूर होय. ह्या रोगजंतूविषयी 


--माहिती झाली असतां आरोग्याची जाणीव 
. साहजिकपणेंच लोकांत उत्पन्न होते, 


योग्य 
व्यवस्थित उपाय त्यांस सुचे लागतात व. 
त्याचा सावेजनिक आरोग्याचे दृष्टीने फारच 
चांगला परिणाम घडून येतो. 

मोठ्या शहरांतीळ आरोग्य :--सर- 
कार आणि लोक ह्यांची सहकारितां अस्षेल 
तरच दाहराचे आरोग्य स॒धारणें राक्य असते. 
धूत आणि विचारी नागरिकांनी आपले 
वजन खच करून नगर पालिकेच्या कमिटीत 
योग्य माणसांची निवड करून दिली पाहिजे 
आणि त्या निवडून दिलेल्या सभासदांनी सुद्धां 
लोकांस कद्या रीतीने उत्तम आरोग्य संपादन 
करतां भेईल ह्या एकाच गोष्टीवर आपली 
कॉम खै वेडी. पाहिजे, काखालिं- 
केच्या निवडणुकोत कित्येक प्रसंगीं एक 
मोठी घोडचूक दृष्टीस पडते ती अशी. 
प्रत्येक शहरांत अद्या कमिटीचे सभासदत्वा- 
करतां उमेदबार उभे असतात ब ते आपला कळ 
लोकांवर जेणेकरून कमी कर बसेल असा अस- 
ल्याचा बह्वाणा आपली निवडणूक होण्यासाठीं 


शुरर्‌ 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


न्न. _______... 


करीत असतात. लोकहि पूर्ण विचार करणारे 
नसल्यास अशा उमेदवारांस विशेष्र चवकल्ी 
न करतां निव्रट्टून देतात. परिणाम असा 
होतो को वचन दिल्याप्रमाणें अशा सभा- 
सदांना लोकांवर विशिष्ट कर लादतां येत 
नाहीत; त्यामुळें शाळाखाते, रस्ते सुधारणे, 
वाग खाते व सावेजनिक खेळाकरतां अवद्य 
अक्षी मेदानें तयार करणें ह्यांजकडे योग्य 
लक्ष न दिले गेल्याने होणारी हानी फारच 
भयंकर असते. नंतर लोकांची खात्री होते कीं 
थोडासा अधिक कर दिलेला पत्करला पण 
वरील अवद्य अक्ञा सोईच्या अभावीं उत्पन्न 
होणाऱ्या रोगांचे जू झुगारता आल्यास उत्तम. 
ह्याकरतां प्रथम लोकांचा सार्वजनिक आरोग्य 
रक्षण करण्याचे दृष्टीने एक संघ असावयास 
पाहिजे आणि नगर पालिकेच्या कमिटींत 
समावेदा 
त्याच. 
स्थापून 
पाहिजे 
सावेजनिक पेद्ां- 
तून बरीच मोटी रक्कम अक्ा 


त्या संघाने निवडून दिलेल्यांचाच 
करण्याची खटपट झाली पाहिजे. 
प्रमाणे लोकबत्रिक्षणाकरतां संघ 

लोकांस आरोग्याविषयी शिक्षण दिले 
व कराच्या रीतीने दिलेल्या 
कामाकरतां 
खर्चे केळी जाईल अदी तजवीज झाली 
पाहिजे. ह्या कामांत ज्याप्रमाणें 


अधिकारी 
वर्गावर देखरेख आणि 


लोकशिक्षण ह्या 
तितकीच किंत्र. 
जबाबदारी व्यक्तिदा: 
सावेजनिक आरोग्यास 
हेतूने असते. 


सेवेथाने जबाबदारी असते 
हुना त्याहून अधिक 
प्र्येक नागारेकावर 
मदत करण्याचे 


खेडगांबांतील आरोग्य : आरोग्याचे 
इ्टीनं खडगांवांची स्थिति फारच खालावलेली 


आढळते. प्रथम खेडेगांवचे क्षेत्रफळ कमी 
आणि लोकसंख्या अधिक अक्ी बहुतकरून 
स्थिति असते; कारण खेडेगांवचे संरक्षणाचे 
काम वहुतक अंशीं तेथील लोकांवरच पडत 
असल्याकारणानें लोक एकाच ठिकाणी 
दाटवस्ती करून राहतात. आणि अश्या 
ठिकाणी एखाद्याने आरोग्यद्ास्त्राचें नियमांस 
अनुसरून आपली राहणी ठेवण्याचा जरी 
प्रयत्न केळा तरी त्यांत त्यास बेताचेंच यद्रा 
येते. अशा गांवांत वहुतकरून सर्वत्र पावसाच्या 
पाण्याची डत्रफीं असतात; त्यांच्या योगाने 
डांसांस त्यांत आपलीं अंडी घालण्यास 
यथेच्छ मुभा असते. अश्ा गांवांतून शेणखत 
आणि मनुष्यप्राण्याची मलमूत्रादे घाण 
ह्यांची नेहमी रेळचेळ असते; आणि माशांस 
अशा ठिकाणीं आपली वाढ फारच झपा- 
ट्यानें करता येते. असं झाले म्ह्णजे 
तऱ्हेचे लहानमोठे रोगहि विशेष 
पसरतात. अश्या गांवांत लोक 
जमण्याचीं ठिकाणें म्हटलीं म्हणजे 


नाना- 
जोरानें 
एकत्र 
पोस्ट- 
ऑफिस आणि वाजार हीं होत. परंतु तेथील 
रस्ते, दुकानाच्या भिंती व तक्तपोशी हीं 
अत्येत किळस उत्तन्न करणारी अशी असतात. 
त्याचप्रमाणे सावेजनिक इमारतींच्या जागे- 
भोवती शेणखत, मलमूत्रादि उत्सगी आणि 
रोग्यांनी खोकून टाकलेले 
योगाने तुम्हांस पाऊल 
मुष्किळीचे होऊन जाते. 
पिण्याची सोय म्हणजे 


बेडके ह्यांच्या 
ठेवणेहि मोठ्या 
अद्या गांवांत पाणी 
आच्छादनाविरदित 
निखालस जाण्यास 
रोग्यशासत्राचे शिक्षण देण्यात 
न केली गेल्याने लोकांचे 


विहिरी. घाणेरडे पाणी 
मार्ग नसणे, आ 
पदाची सवड 


आरोग्यशास्र ( समाज आरोग्य ) 
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त्या बाजूचे वाढते अज्ञान अद्या अनेक कारणां- 
मुळें तेथे राहणे म्हणओे प्रत्यक्ष यमसदनांतच 
राहण्यासारखें आहे असे लवकरच वाटावयास 
लागते. तथापि चिकाटीने आणि चातुयीने 
काम करणारे प्रचारक मिळाल्यास वर्राल 
गोष्टीस आळा घालणें कांहीं विशेष अवघड 
नाहो. चोकसबुद्धीने काम केल्यास क्षयरोगा- 
सारख्या रोगापासून लोकांस थोड्याच अवधींत 
मुक्त करतां येईल. प्रथम लहान मुलांपासून 
आरोग्य संव्धनाकडे लक्ष दिलें पाहिजे, 
त्यांस खेळण्यास शुद्ध हवेचं असे मोठें मैदान 
असणे अत्येत आवश्यक होय. धुळीचा वंदो- 
वस्त करण्याकरता हिरवळ जमीन तयार 
करावी. त्याचप्रमाणें थोडथोड्या अंतरावर 
झाडे लावण्याविषयीं लोकांस उत्तेजन द्यावे. 
रस्ते स्वच्छ ठेवण्यासाठी आणि जेथे तेथे 
थुकण्यापासून त्यांस परावृत्त करण्याचें काम 
एखाद्या वजनदार पुढाऱ्य़ावर सोपवावे. कालां. 
तेरानें होकांस आरोग्याचे महत्व थाडथोडें 
तरी कळूं लागल्यावर आपोआपच ते स्वतः 
त्यांच्या गांवचे आरोग्य सुधारण्यासाठी खटपट 
करताल, र 

खेडेगांबांतीलळ शेतकऱ्यांचा रोगां- 
पासून बचाव कसा करावा :-- शहरापेक्षां 
खडयांबांत  निष्काळजीने वागणाऱ्या 
लोकांच्या राहणीयासून भय कमी असते; 
आणि थोडासा शिस्तवार प्रयत्न केल्यास 
रोगांस , शिरकांव करणें तेथे बरेंच 
जड जाईल, खेडेगांबांतील शेतकरी वगेरे 
छोकांनी विशेष लक्षांत ठेवण्याच्या गोष्टी 
म्हणजे राहण्याच्या जागेभीवतीं विनाकारण 


रान न वाढू देणे; कारण अक्शा जागा 
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डांसांच्या वाढीस फारच माफक होतात. शेण- 
खत आणि मलमूत्रादि उत्सर्ग ह्यांचा माशांशी 
केव्हांहि संयोग होऊं देऊं नये. घरांभोंवता- 
लची जागा स्वच्छ ठेवण्याविषयीं दक्षता 
बाळगणें व त्याचप्रमाणें दाद्ध पाणी आणि 
ठाद्ध दूध ह्यांचा पुरवठा करणे एवढ्या गोष्टी- 
कडे जरी विशेष लक्ष दिलें तरी पुष्कळ 
रोगांचा प्रतिकार कल्थासारखें होईल, 
जेतूविनाशकदाक्ति जर कोणत्या वस्तूमध्ये 
मोठया प्रमाणावर असेल तर ती सूयाच्या 
प्रकाशांतच होय. असा सूर्यप्रकाश खेडेगांवांत 
मुवळक असतो. त्याचप्रमाणे लोकांस रात्रोचे 


क 
राग- 


वेळीं झोपल्यानंतर भोवतालची शुद्ध हृवा 


जर मुत्रलक मिळूं दाकेळ तर त्यांच्या रक्तांत 
असलेली जेतूविनाशकशक्ति अधिक प्रबळ 
होते. ह्याच कारणास्तव रोंगाचे प्रमाण जरी 
शहरांत आणि खेडेंगांवांत सारखेच असले 
तरी त्यांचें निवारण  खेडेगांवांत तेव्हांच 
होऊं दाकतं. 

हवा, पाणी व सूर्यप्रकाश इत्यादि नैस 
गिक देणग्यांनीं छुसंपन्न असा आपला हिंदु 
स्थान देश आहे, परंतु येथील स्त्रियांची दुर्वे 
लता, लहान मुलांची मृत्युसंख्या व दर- 
हजारी एकंदर मृत्यूचे प्रमाण हीं ज्या देज्ांत 
वरील नैसर्गिक सोई पुरेश्या नाहींत अद्शा 
देशाहून चोपट जास्त आहे ही मोठ्या शर- 
मेची गोष्ट होय. आपला देश बलाढ्य बन: 
विणे असेल तर प्रथम आपण आरोग्यशास्त्रा- 
कडे जास्त लक्ष दिळे पाहिजे. नगरपालिका 
म्हणजे केवळ “ गटार खातं ” अक्का तुच्छ 
तेने पाहण्याची जोपर्यत लोकांची दृष्टी आहे 
तोपर्येत देशाचा ऱ्हास अताच चालूं राहणार, 
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शिक्षण तज्ञांनी ह्या बाबीकडे 
लक्ष देणें अवश्यक्र आहे. 


यापुढें तरी 


वरीलप्रमाणे समाज आरोग्याची तात्विक 
चर्चा झाल्यानंतर समाज आरोग्यांत येणाऱ्या 
मुख्य मुख्य बाबींचा तपशीलवार विचार आपण 
करू, समाज आरोग्य प्रकरणांत रस्त्यांची रचना 
व साफसुफो, पाण्याचा पुरवठा, केरकचरा व 
मेला ह्यांचा निकाल, लहान वागबगीचें, 
मुलांना खेळण्यासाठीं निरनिराळ्या भागांत 
लहान मोठां क्रीडांगणे, गांवांतील स्मश्षानभूमि 
इत्यादि संबंधी विचार करणें जरूर हाये. 
शहराच्या अगर खेडेगांवच्या आरोग्य 
रक्षणासाठों नगरपालिकेस रस्त्याचे वावतींत 
फार दक्षता ध्यावी लागते. रस्ते वस्तीच्या 
व रहदारीच्या मानाने भरपूर रुंद असावेत 
व रस्त्यावे दोनहि बाजूंस पादचरासाठी ल्हा- 
- नेशा पायवाटा ठेवाव्यात. पायवाटा सुद्धां 


र; मुख्य रस्त्याप्रमाणे पक्क्या बांधलेल्या असा- 


र 


_ त्यात, नाहींतर पावसाचे पाण्याने तेथे खाडे 

वगेरे पडतात अगर चिखल होतो व पाद- 
चारी लोकांस मुख्य रस्त्यावरून चालणे भाग 
पडतें. प्रत्येक रस्ता मग तो ल 


मोठा असो तो खडीचा अगर डांबराचा पक्का 
असावा. दोन 


रस्त्यांच्या सांध्यावर अगर 
सत्याच्या शेवटीं एकदम ९० अंशाचा 
कोन न करतां मोठा वांक घ्याव व अ्ा 
ठिकाणीं रस्ता जास्त रुंद ठेवावा 
गाड्याधोड्यांच्या वगेरे वा 
अपघात टाळतां येतात. 
आरोग्य विषयक पुरेसे 
रस्त्यावर जथे तेभ थुकण 


हान असो वा 


म्हणजे 
हतुकीचे पुष्कळसे 
आपल्या लोकांना 
शिक्षण नसल्यानें 
याची व लघवीस 
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बसण्याची फार गलिव्छ संबब असते. 
“ताड ा59 15710 0 5100818? ““थुकणाऱ्या 
लोकांचा समाज” असा टोमणा परदेशस्थ 
प्रवासी लोकांकडून आपणांस मारला जातो. 
रस्त्यावर पडणाऱ्या या थुक्ीतून अनेक्र 
अपायकारक जतू रस्त्यावरील धुळींत मिसळ- 
तात व हवेबाटे त्यांचा प्रवेश आपल्य़ा दारि- 
रांत झाला 
रोगाचा फेलाव होतो. यासाठीं 
थुकणें अगर नाक शिंकरणे वगेरे 
लोकांनीं काळजी घेणें अवरय आहि 


म्हणजे क्षयासारख्या जहाल 
रस्त्यावर 
बाबतींत 
खडीचे, 
डांबरी अगर सिमेंटचे पक्के बांधलेले र 
रोज पाण्याने धुवून काढणे हितकर असुन, 
पाण्याचा पुरवठा भरपूर असल्यास ह्या गोड 
शक्‍य असतात. पाण्याने रस्ते थुणें हें जरी 
पाणी पुरवठ्यावर अवलंबून असल्यानें 
कित्येक वेळां ते॑ अमलांत आणणे डाकय 
नसतें तथापि रस्ते झाडून साफ करणें मात्र 
रोज झालेंच पाहिजे. नगरपालिकेने कचरा पारा 
विण्याचीं पात्रें गावांत ठिकाठिकाणीं ठेवावीत 
व लोकांनीहि घरांतील केरकचरा नियमाने 
ह्या पात्रांतच टाकण्याची पद्धत ठेवावी. 


केरकचरा व मेल्याच व्यवस्था: 
केरकचऱ्यांत राखाडी, कागदाचे तुकडे, 
लोखंडी मोडक्यातुटक्या वस्तू, चिंध्या, 
सडका भाजीपाला, फळांच्या साली, युरा 
ठोरांचे शेण अगर लीद इत्यादि वस्तूंचा 


यमा ढगावीत 


अगर शाहरांत प्रत्येक घरीं लोखंडाच्या पिपांत 
अगर बादलीत 


सांठवून झांकून ठेवावा. 
अक्‍्य असल्यास घरचे घरी तो जाळून टाकता 


/ 


र १ 
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आला तर उत्तम. ( चित्र अंक १५६). 
घरांतील केरकचरा जाळतां येणे शाक्य नसल्यास 
गावांत ठिकठिकाणीं तो पियांत सांठाविला जावा 
घे नंतर खटारे अगर मोटार गाड्या ह्यांच्या 
सहाय्याने शहराबाहेर नेला जावा ( चित्र 
अंक १५७). खेडेगावांत हा केरकचरा माणसेच 


डोकीवरून वाहून नेतात ह्या केरकचरा गांवच्या 
अगर शहराच्या बाहिर्सळ पडीत जागेंत टाकला 
जातो. अक्या ठिकाणीं खाडे वगेरे असतील तर 
ते ह्या कचर्‍्यानें भरून काढावेत. शहरांतून हा 
केरकचरा इन्सिनरेटर नांवाच्या भट्टींत जाळून 
टाकतात. उत्तम तऱ्हेने बांधलेली भट्टी 


२९६ 
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चित्र अक १५८ 


(लं॥९7७01)) भरपूर जळण, राख सांठ- 
विण्यासाठीं खालीं एक मोठे भांडे ब काळजी- 
पूर्वक देखरेख एवढ्या गोष्टी साधल्या म्हणजे 
ही पद्धत बदास्वी ठरते. ह्या कचरा जाळण्याच्या 
क्रियेत निघालेल्या घुराच्या व विषारी वायूंच्या 
योंगे मात्र भोवतालच्या लोकांस त्रास 
नाहीं ह्याविषयी काळजी घ्यावी. ह्या कामी 
राख वगेरे भाग शिल्लक राहतो तो भर 
टाकण्यास अगर चुन्याच्या मिश्रणाने सिमेंट 
करण्याचे कामी उपयोजिला जावा. 
अंक १५८ ), 


होणार 


( चित्र 


मेल्याच्या निकालाची पद्धत दोन त 
असते, एक कोरडा मेला गांवाबाहेर नेण्याची 
पद्धत (७156800516 


व दुसरी 
पाण्याच्या घवाहाबरोबर मेळा नेण्याची जल. 
वाहन पद्धत ( ए 


ऱ्ह्व्ची 
» ४9५४७१) 


१[७॥ ()8111 घ£ुठ ७7७80 


)० 


पाहिल्या पद्धतींत मेळा नेण्यास शहरांतून गाडया 
अगर मोटारी असतात, अगदी लहान हिच 
रन अगर खेडेगांवांतून माणसेच हा मेळा 
गांबाबाहेर नेतात. 


साणसांनी कोरड मेळा वाहून नेण्याचा 
नवी ब जुनी पद्धत ( चित्र अक ररत वित्त 
दाखविली आहे. 
मेला भरून उघडी 
नेली जात आहे व 
पद्धतीनं एकच 
नीट झांकून सलभ 
नेण्याच्या गाड्या 


जुन्या पद्धतींत टोपलींत 
टोपळी डोकीवरून वाहून 
नव्या पद्धतींत कावडीच्या 
मनुष्य दोन टोपल्या मेळा 
तेने नेताना दिसतो. मेळा 
माणसांनीह्रि ओढल्या जातात 
किवा बेलाच्या सहाय्याने त्या गांवाबादेर 
नाहून नेतात. मोठ्या शहरांतील मेळा नेण्याच्या 
मोटारींत मेला नेण्याची खास व्यवस्था असते 
भावुळे भेजा मुलभतेने ओततां येतो, मेळा 
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यायाय 


नेण्याच्या गाड्या आंतून ब बाहेरून जंतूनादक 
द्रव्याने वरचेवर धुवाव्यात सुधारलेल्या मोठया 
दाहरांतून जमिनीतून मोठालीं पक्की गटारे 
बांधून त्यांतून पाण्याच्या प्रवाहाबरोबर मेला 
दाह्रांत्राहेर नेऊन नंतर त्याची "निरनिराळ्या 
तऱ्हेनं विल्हेवाट लावतात. 'ह्या मेल्याची 
व्यवस्था शेजारीं समुद्र अगर फार मोठी नदी 
असल्यास चांगल्या तऱ्हेने होऊं शकते. गांवचा 
मला समुद्रांत अगर मोठ्या नदीच्या प्रवाहांत 

च्या खालच्या बाजूस सोडण्यास हरकत 
नाही. मात्र नदी लहान असल्यास त्यांत 
मेला सोडण्याची व्यवस्था करूं नये, नाहीं तर 
पटको व दोषी ताप ह्यांची साथ उद्भवते. 
समुद्रासारसखी जवळपास सोंय 
ह्या द्रवभेलाचा 
जीवक्यास्त्र 


नसल्यास 
उपयोग रसायांनके व 
पद्धतीन शोतात पुन्हा खत. 
पाणी ह्या दृष्टीनं करतां येतो. पक्क्या गटारांच्या 
पद्धतींत पाण्याचा पुरवठा व गटारांना योग्य 
तो ढाळ ह्या दोन गोष्टीकडे खास लक्ष दिलें 
पाहूजे, गटारास उतार बरोबर साधला नाहीं 
तर मल्याचा निकाल बरोबर न होऊन रोगराई 
छ€ हाइल. विषारी वायू हवेत वर सोडण्या- 
साठा शभर याडाच्या अंतरावर घरांच्या उंची 
च्यावर जातील असे मधून मधून नळ लावेवेत 
त्याचप्रमाण गटारे धुण्यासाठी व साफ कर- 
"्यासाठा भनुष्यास आंत उतरता येईल अशा 
तऱ्हेने गटारास ठिकाठि काणां दार (1911110163) 
ठेविली पादहजेत ह्या दारांच्या शेजा 
अच पाणी सांठविण्याची एक टांकी बांधलेली 
असल्यास त्या पाण्याने गटार साफ करतां 
अत, ज्या ठिकाणीं पक्का गटारे नाहोंत अद्गा 
'ठकाणचा मेला गाड्या मोटारातून वाहून 


प्रथम दाहरांबाहेर नेतात तेथे दोन फूट 
लांब्री रुंदीचे ब दीड फ्रूट खोलीचे चर 
खणतात, हे चर दोन दोन फुटाचे अंतरावर 
खणतात. प्रत्येक चरांत सुमारे पाऊण फूट 
खोलटीपथत मेळा ओततात व नंतर तितकाच 
मातीचा थर वर देऊन चर पुरून टाकतात. 
कोरड्या मातीचे ढीग मात्र तयार असावेत 
नाहींतर मातीकरतां खाडे खणले असता त्यांप 
पाणी सांचून एकंदर चरांची खराबा 
होते. चराची खोली दीड फुटापेक्षा जा 
ठेवू नये नाहींतर मेल्याचे मूलद्रव्यांत 
रूपांतर ( १8600110511017 ) नीटपणे होणार 
नाहीं. सुमारें तीन महिन्यांत तेथे जंतूंच्या 
क्रियेमुळे चांगळे खत तयार होतें. ही पडत 
सोपी व फायदेशीर आहे परंतु पावसाळ्यांत 
मात्र हिचा उपयोग करतां येत नाही हा 
मेला थोड्या प्रमाणांत असेळ व जाळण्यात 
साधन असेल तर तो जाळून टाकण्याचा 
प्रयत्न करतात. ह्या पद्धतींत खर्च मात्र जास्त 
वता, कोरड्या मेल्याची जी ही पद्धत आर्€ 
त्या पद्धतींत मेल्याचा 
सपक येऊ देत नाहींत 

मल्यायासून खत तयार करण्यासाठी 
नेरची योजना असते तींत पुढें लि्िव्या 
प्रमाण लक्ष असूं द्यावे. चर खणण्याची 


जागा साधारण उचावर 
साच 


/"*. -ट 0 ल 
पाण्याशी बिल 


जीं 


असावी वै 

* असावी, गांबापासून अधी एक 
तरी तो दूर असावी त्या जागेदोजा 
विहार, तळे अगर झरा असा पाण्याची 
कोणताहि सांठा असू नथे 


| 
अल्याहून पद्धतींत मोठ्या दाहरा 


। 
जबळपास समुद्र नसेळ तर व्यवस्था कटी 
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करतात तें आतां आपण पाहूं. शहरांतील 
मुख्य नाल्यावाटे सांडपाणी, गटारातील पाणी, 
मोऱ्यांचें पाणी व संडासांतील मलमूत्र हे 
दाहराबाहेर नेल्यानंतर एकतर आहे त्याच 
स्थितींत त॑ पाणी शेतांत सोडतात व त्याचा 
शतास पाणा व खत असा उपयोग होतो. 
परंतु सुधारलेल्या शहरांत बाहेरच्या बाजूस 
सेप्टिक होदांच्या मदतीने ह्या घाणपाण्याची 
विल्हेवाट उत्तम रीतीनें लावतां येते. ह्या घाण- 
पाण्यांत चुना, अल्युमिनम्‌ सल्फेट, आयर्न 
सल्फेट हे पदार्थ ठराविक प्रमाणांत घातले 
असतां ते पाणी शुद्ध होते. ह्या कृतींत जे 
सेंद्रिय असे उपद्रवी व विषारी पदार्थ अस- 
तात त्यांचें प्रथकरण होऊन त्यांचे निरुषद्रवी 
साध्या पदाथोत रूपांतर होतें. ही क्रिया 
दोन तऱ्हेच्या जंतूकरबीं केली जाते. ह्यापैकी 
कांहीं जतू हवेत कार्य करणारे असतात व 
कांही हवेच्या अभावी कार्य करणारे अस 
तात. प्रथप सर्व घाण एका होदांत टाकल्या- 
वर दगड, रोडे वगेरे जड पदार्थ तळाशी 
बसतात ब नंतर ब्राकीचे घाणपाणी वाऱ्य 
टँक नांवाच्या होदांत सोडतात. हा हंदं 
हवेस बहुतेक बंद असून त्यांत पूर्ण अधार 
असतो. बर सांगितलेल्या दुसर्‍या प्रकारच्या 
जंतूंच्या सहाय्यानें ह्या मेल्यावर क्रिया होण्यास 
सुरवात होते. घन पदार्थाचे प्रथम द्रव पदा- 
थोत रूपांतर होते व पुन्हा जे कांही जड 
पदार्थ असतात ते तळाशीं बसतात. प्रंतु त्थे 
जतूची क्रिया होत असल्याने त्याचें रूपांतर 
वायूत होतें ब ते वायू बुडवुडयावाटे वर 
येऊन हवेत मिसळतात व बाकीचे जड पदार्थ 


पुन्हा तळाशी जातात अशा झऱ्हेने त्या 
जेतूच्या सहाय्याने ही क्रिया सारखी होत असते. 
पुढें त्या घन पदार्थाचे अमोनियाच्या मि श्रणा- 
सारखे द्रव पदार्थ बनतात व हे पदार्थ वाळूच्या 
गाळणीतून गाळले असतां पहिल्या प्रकारच्या 
जंतूंच्या (हवेत काम करणाऱ्या) सहाय्यानें 
त्यांचे नेटेट्समध्ये रूपांतर होते. शेवटी पाणी 
स्वच्छ व नि्गेध हेते व नंतर त्यांत जंतूनाशक 
द्रव्ये मिसळून त॑ पाणी नदी अगर तलावांत 
सोडतात. परंतु हें पाणी शेतीस देणें उत्तम. 
वर्रील क्रियेमध्ये उत्पन्न होणाऱ्या वायूंचाहि 
उपयोग दिव्यांच्या प्रकाश कार्यासाठी कित्येक 
वेळां करतात. 

जभिनींत खोळ भोक पाडून केलेला 
संडास :--( (76108 19010) खेडे गां- 
वच्या आरोग्यांत मलविजेनाची विल्हेवाट 
हा मोठा महत्वाचा प्रश्न असतो. मलविस- 
जेनाची घाण जमिनींत झिरपून तलाव, 
विहिरी दूषित झाल्या काँ गांवचे आरोग्य 
संपलेंच म्हणून समजावे. खेडेगांवांत तलावाचे 
अगर नदीचे कांठीं शोचास बसण्याची 
लोकांस वाइंट संवय असते. पावसाळ्यांत 
ही घाण वाहून अगर शिरपून नद्या, तलाव 
व विहरी ह्यांत जाते. माशांच्या योगानेंहि 


ह्या घाणीचा उपसर्ग आपल्या खाण्यापि- 
ण्याच्या वस्तूस पोहोचतो. ह्यांस उपाय 
म्हणून खेडेगांवांतील शोचकूप सुधारण्याचे 
काम प्रथम हातीं घेतलें पाहिजे. शोच- 
कूपासाटी शुद्ध हवेची जागा व भरपूर सूर्य- 
प्रकाश पडेळ अशी परंतु बंदिस्त जागा 
पहावी. माहा! 


व इतर जनावरांचा त्या 


- द 
“>. . 
22 . - 


गण 


द 
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चित्र अंक १६१ 


ठिकाणीं प्रवेश होणार नाहो अक्नी व्यवस्था 
करावी. मुख्यतः पेक्षाची अडचण खेडेगांवांत 
जास्त भासते; करतां आर्थिक दृष्टीनें सोईस्कर 
परंतु आरोग्यास उपकारक अक्षी व्यवस्था 
करावी. जमिनींत भोंक पाडून संडास 
( चित्र अक १६१) तयार करण्याची एक 
पद्धत आहे, तिच्या उपयुक्ततेचा आतां आपण 
विचार करू. ह्या पद्धतींत घाण उत्पन्न होत 
नाही मळ वाहून नेण्याचे कार्य करावे 
लागत नाही. व संडास रोज घुव्रून साफ 
करण्याचेंहि प्रब्रोजन नाही. 


हा मल 


आरोंग्यास 
शेतास उत्तम खत 


म्हणून ह्या पद्धतींत तयार करतां येतो, 
सालळीन, 


ब्रातक असा 


जावाब्रेटांत व अलिकडे मद्रासकडील 
कांहीं भागांत ह्याचा प्रसार बराच झाला 
आहि. त्रावणकोर संस्थानांतील खेडेगांवांत 
ह्याचा प्रचार फोर जोरानं सुरू आहे. संडा- 


साच्या ह्या रचनेंत वीस पंचवीस फूट खोल 


व अटरा इंच व्यासाचे असे एक गोळ भोंक 


जमिनींत पाडतात, व वरच्या बाजूस सोईस्कर 
व कमी खर्चाची परंतु स्वच्छ अत्नी हळवितां 
वेण्यासारखी बैठक तयार करतात. तसच 
बेदिस्तपणा यावा म्हणून पत्र्याचे अगर 
बांवूंच्या चिपट्या चें नी द्वय हलविता 
येण्या जोगें आच्छादन करतात. एक मध्यम 
म्रताच्या कुटुब 


तापयंत भरल 


1 कों तो संडास बंद करतात. नंतर 
त्याचेच शेजारी थोड्या 
उसरा सडास खणतात. 

वेठक व तेच आच्छादन 
सास कामास 
है दोन तेढ 


स हा संडास तीन वष्रे पर्यंत 


अतरावर तसांच 
पहिल्या संडासाचीच 
ह्या दसऱ्या डा” 
येते. अशा रीतीने आळीपाळीने 
स त्या कुटुंबास पुरेसे होतात. 
इसरा संडास पुरा 
अबधात पहिल्या 
खत तयार 


होत आला म्हणजे त्या 
गबर 3 उत्तम 
सडासांतील मलाच उत 
किक हि 
हात. व त्यापासून उल्लनना 


आरोग्यश्लास्र (समाज आरोग्य ) 
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वळ - 


काढतां येते. तं खत काहून घेतळें को पन्हा 


> 


तो संडास कामास येतो. जमिनींत भोक 
पाडण्याचे हे यंत्रहि फारलें गुंतागुर्ताचें नसतें 
(चित्र अंक १६१ ). सुमारे दहा इजार 


वस्तीच्या गांवीं अश्ी दोन यंत्रे असलीं काँ 
काम भागते. साधारणपणें तीस चाळीस 
शोभर रुपयापर्यंत ह्या 
घरांपासून तीस 
संडास खोदावा. 


रुपयापासून नव्वद 
येवाची 
फुटांच्या 


किंमत असते. 
अंतरावर हा 
पाण्याच्या सांख्यापासून मात्र तो कमीत कगी 
<० फूट तरी लांब्र असावा. पांच वाकव- 


गार मजूर सहा सात तास खपले कौ एक 


संडास खोदतां येतो. जागा जास्त कठीण 
असेल तर दुप्पट वेळ लागतो. जागा फार 


सुसभुक्षींत अगर केवळ खडकांची मात्र असूं 
नये. एक संडास खोदण्याचा खर्च तीन 
चार स्पायांेक्षां जास्त येत नाहीं... वैठक 
मात्र सलोह सिमेंट काँक्रीटची असली म्हणजे 
दृष्टीने एकंदरीत 
वापरण्यांत थोडी 
दक्षता बाळगली म्हणजे आरोग्यास मोठी 
मदत होते, राख व चुना ह्यांचा उपयोग 
कैला असतां घाण सुटत नाहीं. मधून मधून 
राकेळ तेळ टाकिळे असतां दुर्गधी नाहीशी 


देशीर ठरते, संडास 


होते. दहा दहा दिवसांनीं चुना टाकावा म्हणजे 
माशांची उतात्ते तेथें होत नाहीं. तसेंच 
उकळत पाणी मधून मधून टाकळ तर डास 
पेगरचा उपद्रव होत नाहीं. 


बागबगाचे :-खेडेगांव नैसर्गिक वनश्री- 
पळ नटलेले असतेच, तेव्हां कृत्रिम बाग- 
पैसीच्यांची आवडवकता खेडेगांबांत नाहीं; 


परंतु ज्या खेडेगांवाला शहरी स्वरूप दिले 
जात असेल अगर माणसांनीं व कारखान्यांनी 
गजवजलेलीं जीं गाहरें असर्ताल तेथें लोकांच्या 
आरोग्यरक्षणासाठीं शहराच्या निरनिराळ्या 
भागांत लहान मोठे बाग असणें आवदयक 
असते. दिवसभर काबाडकष्ट केल्यानंतर 
स्त्रियांस व पुरुषांस अद्या विश्रामस्थानांची 
जरूरी असतेच. दररोज अर्धाएक तास तरी 


अशा मोकळ्या जागेंत हिंडल्याफिरल्यानें 
शारीरिक व मानसिक श्रमपरिहार होतो. 


टं 
> /? 


अशा बागत काहा करमणूकांचा साध 
ठाक्य असल्यास ठवतात त्यामुळ जरूर 


विश्रांति मिळून लोकांत पुन्हा दुसरे दिवर्श 
काम करण्यास उत्साह उत्पन्न हे 


41. 
त्र्य 2 -4 


होतो. हे बाग- 
बगीचे वस्तीच्या प्रमाणांत व शहराच्या निर- 
निराळ्या भागांत असावेत. ह्या कामीहि 
पाण्याच्या पुरवठ्याची मात्र सोय पहावी. 
प्रथम लोकांच्य़ा पाण्यासंबेंधी वैयाक्तिक गरजा 
भागविल्यावरच रस्ते शिंपडणे किंबा बागांस 
पाणी देणे ह्यांचा विचार करावा. 


क्रीडांगणे :--मध्यम व प्रोढ वयाच्या 
माणसासाठी ज्याप्रमाणे  बागत्रगीच्यांची 
व्यवस्था हवी त्याच प्रमाणें केवळ शहरांतून च 
नव्हे तर खेडोपाडीहि मुलांसाठी क्रिडांगणें 
हीं अवद्य हवीच. संध्याकाळचे तास दोन 
तास अक्शा शुद्ध वातावरणाच्या क्रौडांगणा- 
मध्ये मनमोकळेपणाने खेळणें बागडणें मुलांच्या 
आरोग्यास फारच हितकारक असते. मनुष्य 
मात्रास क्िस्त हवीच. ह्या संबंधाने बाद 
नाहीं , परंतु शिस्तीचे अवडंबर अ्लाकडे 
फारच माजविळें जात आहे. लहानपणापासून 
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"पणणणफणणपणाप्सिकार्यरधि्धारणि्पि्पिपिप्प्प्पिप्प्पिण्ण्ण्प्पाणणाा-->> ला ल न. 


सवे बाबतींत शिस्तीच्या जाचाने गळचेपी 
होऊं लागली म्हणजे मुलामुलींचा जो स्वाभा- 
विक शारीरिक व मानसिक विकास व्हावयास 
हवा तो होऊं शकत नाहीं. क्रोडांगणांमध्ये 
शिस्तीचे दडपण नसावें, मनमोकळेपणाने तेथ 
वागडण्यास मिळाले तर लहान मुलांचे 
आरोग्य सुघारतें. प्रत्येक शाळेला एक क्रीडां- 
गण हवेच किंबहुना क्री डांगणाशिवाय शाळेला 
परवानगीच देऊं नये. शाळांसारख्या संस्था- 
शिवाय नगर पालिकेने सार्वजनिक क्रोडांगणे 
शहरांत ठिकाठिकार्णी स्थापिली पाहिजेत. 
निरनिराळ्या खेळांची उपकरणी तेथे ठेविली 
पाहिजेत. ब त्या उपकरणांची व्यवस्था पाह- 
ण्यासाठी माणसेंहि ठेविली पाहिजेत. क्रीडा. 
गणाची जागा पाणी शिंपडून व झाडलोट 
करून स्वच्छ ठेविली पाहिजे. कारण त्या 
ठकाणा मुलें सारखी दवडत खळत असतात 
अझ्षावेळीं त्यांस धुळीपासून बिलकूल त्रास 
होतां कामा नये 
- समाज आरांग्य साधण्यासाठी कारखा 
न्यापासून लोकांस त्रास होऊं नये म्हणून 
कारखान्या भोवताळची जागाहि पाणी शिंप 
हन [वशेष साफसूफ ठेविली पाहिजे. 
सद्यान भूमिकडेहि लक्ष देणे जरूर 
हे. आपल्या देक्यांत प्रेताची विर वाट दोन 


प्रकारे लावतात. एक प्रकार म्हणजे प्रेते जाळणे 
व दुसरा म्हणजे प्रेतं पुरण हा होय. ह्मापेकां 
दहनाची पद्धत चांगळी असते. दहनाने 
सवे रोगजंतूंचा नाश होतो. दहनभूमि 
गांवापासून बरीच लांब्र असावी व ती अश्या 
दिशेस असावी कीं वाऱ्याची 
कडून स्मशानभूमीकडे वळावी. स्मद्यानभूमि-" 
जवळ कपडे धुण्यास व स्नान करण्यात 
पाणी पुरवठा मुबलक असावा. भरपूर 
उजेडाच्या दिव्यांची व्यवस्था तेथे खास 
हवी. पावसापासून बचाव व्हावा म्हणून 
दहूनभूधीबर पत्र्याचे आच्छादन असावें 
व लोकांना बसण्यासाठी छावेची जागा पुरेशी 
असावी. प्रेत दहन करण्याचा मुख्य हेतू 
म्हणजे शरिराचे विघटन (४७७०१०० ) 
लवकर होऊन त्यांतील अणूअणूंचा प्राण- 
वायूशी संयोग ८ वा हा होय. ही जागा फार 


उचावर नसून साच्छद्र थरांची असावी 
जवळपास विहिरी 


0 


दिया गांवा- 


व पाणी वापरण्याचे 
"ठावे माजर असूं नयेत. स्मशानभूमीचे 
सासपास घरें बांधण्यास परवानग 1 देऊ नव; 
भावतालीं झाडे मात्र मुबळक लावावीव 
म्हणजे पुरलेल्या प्रेताच्या कुजण्याच्या 
क्रियेतून निघणारा कारबन्डायाक्साईड वार्ड, 
आयाचकडून शाषला जाईल 


आरोग्यशास्त्र (रोग व 
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(७) रोग व रोगजंतू 


एकोणिसाव्या शतकाच्या उत्तराधात शोधून काढण्यांत येतात. रक्ताची सूक्ष्म 


प्रसिद्ध फ्रेंच शास्त्रज्ञ लई पॅस्तर ह्याने रोगांच्या 
अभ्यासकांस जंतुश्यास्त्रांचे एक नर्वान दालन 
उघडून दिळें आहे. रोगजंतू स्वयंभू नसतात 
तर पूर्बी अस्तित्वांत असलेल्या जंतूपासूनच 
ह्यांची उत्पत्ति होते हे त्यानेच प्रथम निद- 
शनास आणलें. लई पॅस्तरचा शोध नीटपणें 
समजावून घेऊन त्याचा शास्त्रक्रिवेंत उपयोग 
करण्याचें भ्रय प्रसिद्ध इंग्रज शोधक लिस्टर ह्यांस 
द्यावे लागेळ, एखाद्या देशांत क्रांति घडून 
राज्यवस्थेंत उलटापालट होते त्यापेक्षां जास्त 
हत्वाची क्रांति वैद्यकक्यास्रांत गेल्या अथ 
शतकांतच घडून आली आहे. रसायनशास्त्राची 
प्रगति झाल्यामुळें रोग्यांचें दुःव किती 
इलकें झालें आहे ह्याचें प्रत्यंतर आपणांस 
रुग्णालयांत दिसतेच. जंतूची उत्पत्ति व 
त्यांचा नाश ह्यासंबंधी जसजशी जास्त 
माहिती मिळूं लागली तसतसे मनुष्याचे 
जीवन जास्त सुखदायी होऊं लागले. रोग्यांस 
ज्या औषधाने खात्रीनें बरें वाटेळ अशीच 
ओषथें प्रचारांत येऊं लागलीं; नुसत्या 
अनुमानानं औप्रध देण्याचें प्रमाण पुष्कळ 
कमी झालें. रुग्णालयांत रोगांची प्रत्यक्ष 
झुश्रुष| करून रोग तर बरें करतातच; परंतु तेथे 

होणारें जास्त महत्वाचे काम म्हटलें म्हणजे 
तेथे होणारे संशोधन हे होय. तेथील प्रयोग- 
झळेंत जंतूची परीक्षा करून रोगांवर उपचार 


परीक्षा केली जाते. अश्या संद्योधनांच॑च एक 
फळ म्हणून प्लेगच्या लसेच्या शोधनाने प्लेगची 
पूर्वीची भीति आपणांस आतां उरलेली नाहीं. 

रोगजंतू :--प्राण्यांमध्ये रोग उत्पन्न 
करणाऱ्या जंतूस ( 2७1००5 ) सवे साधारणपणें 
रोगजंतू असें आपण म्हणतो. रोगजंतूंचे 
प्रकार दोन-ह्यांपेकीं बरेचसे वनस्पति विभा- 
गांत मोडतात त्यांत बॅम्टीरिआ असं म्हणतात. 
प्राणी वर्गात ज्यांची गणना केली जाते अश्या 
रोगजंतूस आदिजीव ( प्रोटोशोआ ) असें 
म्हणतात. पावसाळ्यांत शिळ्या भाकरीच्या 
तुकड्याला किंवा वापरण्यांत नसलेल्या 
जोड्याला एक प्रकारचा बुरसा येतो. हा 
बुरसा लक्षावधि जंतूंचा समुदाय असतो. ह्या 
बुर्यांवर नंतर सूक्ष्म असे काळे ठिपके दिसा- 
वयास लागतात त्यांना जंतुबीजे (७७०५७5) 
असं म्हणतात. हीं जंतुबरीजें नेहमीं हृवेत 
उडत असल्यानं रोगजंतूंचा प्रसार फार झपा- 
स्याने होतो. सेंद्रिय पदाथाच्या मदतीने ह्या 
जंतूंची वाढ घाणीतच होते. घाणीपासून ह्यांची 
उत्पात्ति होते हा समाज मात्र चुकीचा असतो. 
घाणींतील दमट व उबदार हवा त्यांच्या 
पोषणास अगदीं माफक असते, कोंदट अंधारी 
घरे, नासकों कुजकां फळे, सडका भाजीपाला, 
मेलेल्या प्राण्यांची कुजको शाशरे हीं सर्व 


रोगजंतूंची माहेरघरेंच होत. प्राण्यांच्या 


२०४ 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ बा 
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शरिरांत पेशींची वाढ कश्नी होतें ते आपण 
इंद्रियविज्ञान विभागांत पेर्क्याप्रकरणांत (पान 
४८) वाचलेच. त्याचप्रमाणे ह्या रोग- 
जंतूंच्या वावतींताहि सजातीय जंतृची वाढ 
क्षणोक्षणी हजारो पटीने वाढत असते. 
बॅक्टारिआ जतू :--दे जंतू आति सूक्ष्म 
असतात, पाण्याच्या एका लहानक्शा थेंबांत असे 
हजारो जंतू असूं द्याकतात (चित्र अंक १६ ति 


चित्र अंक १६२ 


२५००० जंतू एकापुढे एक असे ठेवलें तर 
ते फक्त एक इंच जागा व्यापू शकतात. ज्या 
स्ष्मदर्शक यंत्रातून मनुष्य प्राणी डोंगरा 
एवढा प्रचंड दिसतो त्याच यंत्रातून ब्रॅक्टी- 
रिआ जंतू एखाद्या स्वल्पविरामाच्या चिन्हा 
ए्व्ढा दिसतो. सुमारे १ ५ मोानेटांच्या अव- 
अत एकाचे दोन व दोहोचे चार असे वाढत 
वाढत दोन. दिवसांच्या अवधांत 
कोटावर जाते. ह्यांपैकी कांही वर्दुळाकार व 
काहा बुच. काढण्याच्या स्कूच्या आकाराचे 
असतात, पहिल्या प्रकारच्या जं 


त्यांची संख्या 


व दुसऱ्या प्रकारच्या जंतूस ' कोकस ? असे 
म्हणतात. ह्यांच्या आकाराचे महत्व त्यांपासून 
उद्भवणाऱ्या रोगांच्या दृष्टीनं विश्धेप नसतें, परंतु 
त्यांचा आकार भिन्न असल्याकारणानें कोणचा 
जेतू कोणच्या रोगाचा आहि हें तेव्हांच 
ओळखतां येते 

घुळीच्या कणांस चिकटून हे जीव हृवे- 
मध्ये निरंतर तरंगत असतात. जमीनीच्या 
सपाटीवर तीन फ़ूट उंचीपर्यंत ते विद्रोषेंकरून 
आढळतात. झरे, ओढे, तळी आणि उथळ 
विहिरी ह्यांच्या पाण्यांत ते नेहमी आढळतात. 
अद्या विहिरीच्या एक 
कोट्यावाथे जंतू आढळून येतात. प्राण्याच्या 
दारोराभोंबती त्यांच्या झंडीच्या झुंडी असतात 
आणि हे जंतू त्या प्राण्याच्या तोंडांत, नाकांत, 
घद्यां, व आतड्यांत शिक्नन तेथे आपली 
झपाट्याने वाढ करून घेतात. 


दोर पाण्यांत अक्ल 


ही; 
क 


बक्‍कशीरआचे प्रकार :-_ह्या जंतूपैकी 
कांदी रोगजतू असतात व कांही मानवी 
शरिरास निरुपद्रवी असतात. एवढेच नव्ढे 
तर ह्यांपैकी कांही मनुष्य प्राण्यास उपकारक 
असतात. असे उपकारक जंतू जमीनींत, 
पाण्यांत व मनुष्य प्राण्याच्या शरिरांतहि वास 
कर्रात असतात. 

आपल्या स्वयंपाकघरांत दही आणि 
लोणी तयार करण्या थें कार्मी तसेंच 
कस वाढविण्याचे कामी ह्यांचा 
अतिडशय उपयोग होतो. आपल्या 
जरी ते पुष्कळ वेळां नाश करू 
तर्रसुद्धां वर सांगितल्या प्रमाणे 
योगहि आपणांस विशेष 


शेतांतील 
आपणांस 
अन्नाचा 
ठाकतात 
त्यांचा उप- 
होतो. हे जीव जर 


७५ ७.९ “५ ढ 
आरोग्यशास्त्र (रांग व रांगजंतु ) ३०% 
हि शनवऑऑऑऑऑऑशऑशब॒वयााजाााााकशधधजयजजवविवजञ.झ''56मछदि)] 
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इंश्वरानें उत्पन्न केले नसते तर आपणाभोवतीं 
मरणाऱ्या दौकडो-हृजारो-डाखो प्राण्यांचे 
योगानें हें जग राहण्यास कसे दुःखमय झालें 
असते ह्याची कल्पना करा. प्राणी मेल्यानंतर 
त्याची माती होते अगर त्याचा देह 
मूळच्या पंचमहाभूतांत जाऊन मिसळतो, 
परंतु ह्या कामी ह्या जंतूचाच त्या मृत 
शारिरास उपयोग होतो आणि ह्या जंतूच्याच 
योगानें घाणेरड्या वस्तूंचे मूळच्या द्रव्यांमध्ये 
रूपांतर होतें. 
आहेत किंवा काय ह्याचा 
विचार केला पाहिजे. 


ह्याकरतां हे जंतू केवळ उपद्रवी 
आपण क्षणभर 


बेक्टीरिआ जंतूंची अंडी :-र्‍्या 
वळस योग्य अन्नाचे अभावीं हे जेतू कचा 
स्यात सांपडतात त्या वेळेस ते अंडीं उत्पन्न 
करतात. अश्या वेळेस हा जंतू आपल्या 
शरिराचा एक लहानसा गोळा तयार करून 
स्वस्त विश्रांति घेत बसतो. ज्याप्रमाणें 
एखादे ब्री रुजण्यासाठी ओलेपणा आणि 
उष्णता ह्यांची वाट पाहत बसते त्याच प्रमाणें 
हवा जेतू स्थीर होऊन योग्य परिस्थितीची वाट 
आहत बसतो; योग्य पारोस्थति  सांप- 
डल्याबरोबर पुन्हा तो आपली सुषुतति सोडून 
सवेत: ब्राझिंगत पावण्याचा प्रयत्न करतो; 
आणि ह्याकरतांच अश्या तऱ्हेच्या रोगजंतूस 
ठार करणे सोषे काम नाहीं. कारण अशा 
नचष्ट स्थितीनंतर दहा वघानींसुद्धां तो पूववत 
अवत होऊ शकतो. ह्यांपैकी कित्येकांस 
कित्येक तासपर्यंत जरी पाण्यांत उकळून 
काढळे तरी ते तितक्‍या बिकट स्थितींतून 


तुद्षा वाचू शकतात. सदेवाने साधारणतः 
२९ व्या ज्ञा. क्र 


रागजेतूस वर सांगितलेली 


ते थोड्याशा च उष्णतेने मरूहि 


आपणांस जे रोग जडतात ते उत्पन्न करणाऱ्या 
निचष्ट स्थिति 
प्रास्त करून घेण्याची शाक्त नसते, उलटपक्षी 
शकतात हं 
मनुष्य प्राण्याचे महद्धाग्यच समजलें पाहिजे. 


(२ 


पू उत्पन्न करणारे बक्टीरिआ जंतू:-- 
रोग उःपन्न करणारे जे जंतू आहेत त्या सर्वांत 
पू उत्लन्न करणाऱ्या ब्रेक्‍टीरिआ जंतूंवा प्रसार 
फारच झपाट्याने होतो. प्राण्याच्या वर्स्तांच्या 
भोवतालचे जागेत, घाणेरड्या पाण्यांत व 
त्याचप्रमाणे प्राण्याच्या त्वचेवर असलेल्या 
मळांत ते मोठ्या प्रमाणांत आढळतात. ह्या 
जंतूंचे पुष्कळ प्रकार आहेत, परंतु त्या सर्वो. 
पासून शारिरास कंड सुटते आणि नंतर खरूज 


वगेरे फोडांत ते दाट पू उत्पन्न करतात. 
शरिराच्या कोणत्याहि भागावर ते हल्ला 
करितांच तेथे कंड सुटू लागते. जखमेत ते 


तेव्हांच पू उत्पन्न करतात. आपल्या दारिरा- 
वरील त्वचेवर ते नाना तऱ्हेचे फोड, पुटकुळ्य़ा 
गळूं आणि धांवरें वगेरेसारखे 
रोग उत्पन्न करतात. घसा 
ह्यांवर ते आपले हले 
आणि त्यामुळें खोकला, घशांतील 
गाठींचा दाह, आणि आंतड्यांचा दाह वगेरे 
दुखणीं उत्पन्न करतात. क्रचित्प्रसंगीं ते मनुष्य 
प्राण्याच्या मैदूवरहि हल्ला करितात; 
प्रमाणे फुप्फुसांत आपला प्रवेदा 
अवसर मिळाला कां ते सथ 
करून सोडतात. 


स्प्ेजन्य 
आणि आंतडीं 
विशेष चढवितात 
गालयुंडे, 


त्याच 
करण्यास 
शर्रीर दाष्रित 


पू उत्पन्न करणाऱ्या जंतूंचे प्रकार :--- 


ह्या जतू्पका नहमा आठढळण्यांत यणार सूक्ष्म 
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जंतू म्हटले म्हणजे  स्टॉफिलो कोकी नांवाचे 
द्राक्षाच्या घोसांच्या आकाराचे जंतू होत. 
लहानद्यी खरूज अगर गुमडं ह्यांत ह्या 
जतंमुळेंच पू उत्पन्न होतो कित्येकवेळा हे रोग- 
जठु शाररांतील रक्त पूर्णपणें दुषित करतात व 
त्यामुळ शाररास अतिशय कंड सुटते. दसऱ्या 


तऱ्हेचे जत म्हटले 


म्हणजे ' स्टेप्टोकोकी ? 
नावाच साखळीच्या दुव्याप्रमाण एकमकांस 
जाडलले असे आढळतात €॒ जतु त्वचेवर 
धावर नांवाचा रोग उत्पन्न करितात कत्येक 
प्रसगा हे खरजेच्या फाडात अगर इतर जखमांत 
सुद्धा आढळतात परतु बहुतकरून त शारराचे 
आतल्या भागांवर हृ करतात त्याच्या योगाने 


गालगुड व आंतड याताल रांग उत्पन्न होऊन 


सव शरिराची व्यवस्था व्रघडून जाते. हे राग 


जतु विशेषत कानाचे आंतले भागावर आपला 


अम्मल बसावतात आणि त्यामुळ मदूच्या 


वष्टनाचा दाह "७111५05 आणि फुप्फुस- 
उवर रांग उत्पन्न हातात, वर वणन कलंल्या 
पू उत्पन्न करणाऱ्या 


प्रकारचे रोगजंत फारचं 
पकारचे रोगजंतु ' ब्र 


रागजतमध्यं दुसऱ्या 
भयकर होत. 1तसऱ्या 


ह्या नावाने 
बाधढ जातात. हे रांगजतु जखमेत प्रवेशा 


%या रगाचा ट्ट 
हा रांग 
प्रसगा जडत असल्या 
पमाण ह्यापासून । 


त्पन्न कर. 

शाररास फारच केचित्‌ 
प युध्यापाधरतर रांगा. 
वश्षष त्रास होत नादी. 


तात. परंतु 


म्हणून जगांत ठेविला नसता, हे जंतु न्य् 
अंशीं आपल्या शरिरांत अन्न आणि श्रा 
च्छास घेण्याची द्वारे जीं तोंड आणि नाक 
ह्यांमधून, त्याचप्रमाणं शरिरास जर पा 
जखम झाली तर त्यांतून प्रवेश करतात टा 
गरिरांत निरनिराळे रोग उत्पन्न करितात. 
शत्रने वेढा दिलेल्या शहरांतील लोकांस; त्या 
ज्र बचाव 
दाहरास एकच द्वार असल्यास आपला क 
ज्याप्रमाणे उत्तम प्रकारें करतां येईल त्या ह: 
बचाव, त्या शहरास अनेक खिंडार पडता 
तर करतां येणार नाहीं. त्याच .. 
तोंड, नाक व जखमा ह्या तीन द्वारांच 
बचाव करतां करतां की 
नाका नव येतात; तर मग दारीर जर त्व र 
आच्छादनाविरहित असते तर त्यास व 
जतूपासून बचाव करणें अदाक्यच 


अस व 4 


- 


। 
आदिजीव ( प्रोटोझोआ। ) :-2 
इतका सूक्ष्म असतो कीं दुर्बिणीच्या सही 
सुद्धां तो एक अतिशय लहान ठिपका ु, 
असा दिसतो. बॅक्‍्टीरिआपेक्षां हा जरी प न 
मोठा असला तरी सुद्धां नुसत्या डा” द 
त्यांतील अतिशय मोठा जंतुसुद्धां स्वच्छ ण 
शकत नाहीं. हा जंतु ताज्या आणि चा. 


र्ठ 
पाण्यांत मोठ्या प्रमाणांत आढळतो क 
मांट्या महासागरांत त्यांचे मोठे क्विं 
ठिकाणीं असतात आणि त्यांनी खट्टू 
रक प्रकारच्या चुन्याचे मोठमोठाल हरी 
तवार केलेल असतात. ह्याच 4), ्रागि 
एक जात आहे. तिच्यामध्ये फॉर्सितर श्या 


स 
उजड देण्याची शऑरक्ति असते. 


श्र [्‌ र्ज्ठ र 
र्हा ऱ्ध य्र । त (1 - 


आपल्या दारिराच्या 


। १ 
ती 


ग 


असते. 7 १ 


आया डड 
क असवावागवववसापयववयवयग 


_ प्रकाशाची 
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उष्ण प्रष्ठमागावर रात्रीचे वेळीं ह्या जंतूमुळेच 
एक रांगच बनलेली दिसते. 
प्रोटोश्ओोआच्या इतर पुष्कळ जाती आहे 
आणि त्या आतिलहान अद्या कीटकांच्या 
शरिरांत व तसेंच थेट मनुष्यप्राण्याच्या 
शरिरांतसुद्धां अढळून येतात. त्यांच्यामुळे त्या 
त्या प्राण्यांस त्यांच्या योगानें निरनिराळे 
आजार भोगावे लागतात. विदोषतः उष्ण- 
कटिबेधातील देशांत कीटकांच्या विपुलतेमुळे 
ह्या रोगजंतूचा फेलाव बराच होतो आणि 
अश्या देशांतील लोकांस त्यांपासून नाना- 
तऱ्हेचे रोग जडतात. 


प्राणीमात्रावर टपून बसलेल्या रोगजंतूंनी 
हे सर्व जग व्यापून टाकलें आहे असे मात्र 
वाटण्याचे कारण नाहीं. प्राण्यांच्या शरिरांत, 
जमिनीच्या पोटांत आणि हवेंत जंतु निरंतर 


. वास करीत आहेत ही गोष्ट खरी; तथापि हे 


सर्व जंतु रोगजतु खास नव्हत. ह्याकरतां प्रत्येक 


 श्वासागाणिक जी हवा आपण आंत घेतो अगर 


आपण रोज जे अन्न व पाणी ह्यांचे सेवन 
करतो तें सवच रोगजंतूमम आहे अशी 
कल्पना साफ चुकीची असते. गांवाबाहेरील 
मोकळी शुद्ध हवा, पावसाचे ताजे अआुद्ध 
पाणी, रानांतील झाडें व उंच डोंगरांवरील 
कुरणे ह्या ठिकाणीं रोगजंतूंचा संभव क्वचितच 


असतो. 
रोगजंतूची वाढ हाऊ न देण्याविषयी 
आपण दक्षता बाळगिली पाहिजे. रोगी 


मनुष्याच्या संसर्गाने उत्पन्न झालेल्या जंतूचा 
> * | 4४ 1 

नाश केला असतां, त्याचप्रमाणे क्षयी मनु- 

ष्याच्या थुंकांत आढळणाऱ्या रोगजंतूंचा, 


ते हवेत फेलावण्यापूवी नाद केला असतां, 
रोगाच्या प्रसारास बराच प्रतित्रेध करतां येईल. 
रोगजंतूचा नाश ते हेत भिसळण्यापूर्वी करणें 
फार सोपे असते. 

रोगजंतूंचा शरिरांत प्रवेश कसा होतो 
त॑ आतां आपण पाहूं. जंतूचा शारिरांत 
प्रवेश होण्यास मुख्य द्वारे तीन. तोंड, नाक 
व शरिरावरील जखमा, ह्यांच्या दारे मुख्यत; 
जंतूचा प्रवेश शारिरांत होतो. डांस, ।पेसवा, 
ढेकूण ह्या कोटकांच्या चावण्यानेंहि जंतूंचा 
प्रवेश होऊं शकतो. प्रथम हा जंतुप्रवेश 
थांबविण्याचा आपण प्रयत्न करेला पाहिजे. 
परंतु कित्येक प्रसंगी आपण स्वतः कितीहि 
काळजीपूवक वागलो तरीसुद्धा ह्या जंतूचा 
प्रवेश आपल्या शरिरांत होतोच. रोगजंतूंचा 
प्रवेश झाल्यावर ते व आपलें शारीर ह्यांमध्ये 
एक , झगडा सुरू होतो. शारिरांमधील 
जागा माफक मिळाली तर तेथें अडी घाल- 
ण्यास सुरवात होते. शरिरांतील घाणीवर ते 
आपली उपजीविका करू पाहतात. आपलें 
गरीरहि ह्या आंत शिरलेल्या शा जरूंवर हल्ला 
चढविते. 

ह्यापुढची पायरी म्हणजे रोगजंतूपासून 
मनुष्य आजारी कसा होतो ते पाहूं. रोगजंतूंचा 
शरिरांत संचार झाल्यावर ते तेथे एक प्रकारचे 
विष उत्पन्न करतात. त्या विषाचा प्रसार 
रक्ताच्या मध्यस्थीने शरिरांतील पेक्ी व 
पेशीजालांत होऊन त्या पेशी व ते पेशीञल 
दूषित होतात व मनुष्यास त्या प्रकारचा 
रोग जडतो. ह्या ठिकाणीं लक्षांत ठेवण्या- 
सारखी गोष्ट म्हणजे रोगजंतूंच्या योगानेंच 
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ह वजेंशशशशशशशाााआााजज्ाआक्मयावायािमययययय स्राव 


मनुष्य आजारी पडत नसून त्या रोगजंतूनीं 
उत्पन्न केलेल्या विषाचे योगानें मनुष्य आजारी 
पडतो. ज्यावेळेस रोगजंतु शरिरावर हल्ला 
करण्याकरतां विष (०15०0) उत्पन्न कर- 
तात त्याचवळस आपले शारीर, त निरोगी 
असल्यास, त्या विषास मारक असें विष्र 
उत्पन्न करते. शारिराने 
उत्पन्न केलेल्या वषान जरी रोगजंतु मरत 
नसले तरी ते विष रोगजंतूनीं उत्पन्न केलेल्या 
विषास मारक ठरते व नंतर इतर उपायांनी 
आपले शारीर त्या रोगजंतूचा नाद करिते. 
मनुष्याच्या रक्ताच्या एका थंब्रांत पुष्कळसे 
लाळ कण व थोडे पांढरे कण असतात 
व॒ हे पांढरे कणच शरिराचे संरक्षक 
(00०१५-४००॥"१३) असतात ह॒ आपण 
मार्गे रुधिरामिसरणाच्या प्रकरणांत वाचेलच 
आहे. रोगजंतूंचा नादा करण्यास रक्तांतील ह्या 
पांढऱ्या कणांचा फार उपयोग होतो. हे कण 
रागजंतूस वेढा घालतात व येथेच खऱ्या 
दृल्ट्र्यास सुखात होते. हे कण रागजंतूंवर हल्ला 
चढवितात व उलट, रोगजंतु त्या पांढऱ्या 
कणांस आपले भक्ष्य समजून त्यावर उप- 
जीविका करण्याचा प्रयत्न करतात. रक्तांतील 
कण जर ह्या हृल्ययांत जिकळे तर रागजंतूचा 
नाश होतो व रोग होण्याचा संभव नाहींसा 
दोतो. परंतु रोगजंतूंची संख्या जास्त असून 
ते त्या पांढऱ्या कणांपेक्षां जास्त बलवान 
ठरले तर त्या पांढऱ्या कणांचा नाश होतो 


आणे रोगास सुरवात होते. रक्तांतील ह्या 
पांढऱ्या केणांशिवाय 
रक असा एक प 
बळकट मनुष्याच्या 


( ७०७-]०1501 ) 


शरिरांत रोगजंतुविना- 
दाथ असतो. निरोगी, 


शरिरांत हा पदार्थ नेहमी 


आढळून येतो व त्याच्याच सहाय्याने रोवटी 
मनुष्यास आपला ब्रचाव करून घेतां येतो. 


रोगजंतु आपल्या शरिरावर जेव्हां हछा 
चढवितात त्यावेळेस आपलें शरीर रोगजंतु 
विनाशक-द्रव्य आपल्या शारिरांत मोठ्या 
प्रमाणांत उत्पन्न करीत असते व ह्या पदा- 
थांच्या मदतीनें रक्तांतील पांढऱ्या कणांसहि 
जोर येतो. शेवटीं ह्या झटापटीत रोगजंतु- 
विनादाक द्रव्य व रक्तांतीळ पांढरे कण 
ह्यांच्या जोरावर जर शरिराची सरशी झाली 
तर रोगापासून मनुष्याचा बचाव होतो. 
देवी व डांग्या खोकला ह्या आजारानंतर 
जेव्हां मनुष्यास आराम वाटूं लागतो त्या 
वेळेस शरिरांत जे जंतुविनाशक-द्रव्य उत्पन्न 
झाळेळें असतें ते कित्येक वर्षयर्यत किंबहुना 
आमरण त्या शारिरांतीळ रक्तांत आढळून 
येते. निरनिराळ्या रागांत उत्पन्न झालेली दी 
शक्ति कमी अधिक काळपर्यंत शरिरांत टिकत 
असते. 

रोगजंतूंचा विचार करतांना आपण 
दक्षता बाळगावयाची म्हणजे प्रथम रोग- 
जतूचा प्रवेश गारिरांत होऊ द्यावयाचा नादीं 
व यदा कदाचित प्रवेश झालाच तर त्यांपासून 
स्वतःचा बचाव कसा क 


चर 


रावयाचा ही होय. 
तोंड, नाक व जखमा ह्याविषयी सावध 
नाळगून व आपले इशारीर मिरोगी स्वच्छ 
ठेवून रोगजंतूंचा प्रवेश अटकवितां 
शारीर अश्राक्त व अस्वच्छ राहिळें तर रोग- 
जंतूंचा प्रवेश झालाच म्हणून समजाविं. 
हिंवाळ्यांत ज्याप्रमाणे 
बी स्वतः 


गिरी 


गि 


बेईल. 


जमीनीच्या पोटांत 
च्या वाढीस पोपक अक्षा वसंतत्रतंतील 
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उष्णतेची वाट पाहत बसते, त्याचप्रमाणें 
हे रोगजंतु आपल्या शारिरांत प्रवेश करून 
आपल्या वार्ढांस योग्य अश्या संधीची वाट 
पाहत असतात. अतिकष्ट, अतिथंडी, उपास- 
मार व त्रास, अशुद्ध हृवा, अपुरी 
झोंप आणि मादक पदार्थ इत्यादी मासून 
शरिरास त्रास झाला तर रॉगेप्रातिकारक 
टाक्ति नाहींशी होऊन शारिरास रोगजंतु- 
ब्रिनाशक द्रव्य़ उत्पन्न करतां येत नार्ही. 

ही रोगप्रतिकारकशक्ति किंवा रोगाभेद्यता 
(०००1८७४) दोन प्रकारची असते. एक 
निसर्गदत्त (७८६0५८1) व दुसरी कृत्रिम 
उपायांनीं शारिरांत उत्पन्न केळेली (६०117०१). 
रोग जडण्यापूर्वी शारिरांत जी शक्ति असते 
तिळा निसगैदत्त रोगाभेद्यता म्हणतात. 
रोगजंतूंच्या विषाची लस (४11705) टोंचून 
किंवा रारिरांत राग होऊन तो बरा झाला 
म्हणजे जी शाक्ति निमाण होते तीस कृत्रिम 
रोंगाभेद्यता ( &ळ्वृपां]*१ उण पणा) असें 
म्हणतात. ही लस मृत जतूपासून किंवा 
आजारी प्राण्यांचे दारिरांतन काढतात व 
तिचा मनुष्याच्या शरिरांत टोचून उपयोग 
करतात. 


रोग भिनण्याचा काल अथवा अधि- 
शयन काल ( पल्पकणतया 0७०१ ) ४ 
रोगजंतु शारिरांत शिरल्यापासून त्या त्या 
रोगांची लक्षणे दिसू लागेपयंत जो काल 
जातो त्यास त्या रोगाचा अधिशयन काल 
असे म्हणतात. निरनिराळ्या रोगांचे आधे- 
दायनक्राल पुढे दिल्याप्रमाणें आहेतः-- 

कांजण्या १० ते २१ दिवस. 


गोवर ८ ते १५ दिवस. 

देवी २ ते ४ दिवस. 

डांग्या खोकला ७ ते १४ दिवस. 
आमांश ३ ते ७ दिवस. 

आचत्रिक सान्नपात १ ते ७ दिवस. 
पटकी १ ते ७ दिवस. 

घटसपे २ ते ८ दिवस. 

गालगुंड १२ ते २२ दिवस. 

प्रेंग २ ते १० दिवस. 


(> 


इन्फ्ठएन्झा २ ते ५ दिवस. 
आरोग्याचे दृष्टीनें रोग वाहून त्यावर 
ओषध घेण्यापेक्षा रोग उद्धवूं नये अशीच 
आपल्याला काळजी घेतली पाहिजे (१.०५०॥- 
तेव्हां सव 
साधारण रोंगांस प्रातिबंधक उपाय कोणते 
ते थोडक्यांत सांगूं. प्रथम आपलें शारीर चांगलें 
निरोंगी ठेवण्याचा प्रयत्न करावा म्हणजे 
स्वाभाविक रोगप्रतिबेधकर्शाक्त शारिरांत 
चांगली उत्पन्न होते. शुद्ध हवा व पाणी, 
सकस अन्न, तसेंच व्यायाम आणि विश्रांति 
ह्यांसंबेधाने आरोग्याचे मुख्य नियम पाळले 
कीं ही रोगप्रतिबंधकशक्ति शरिरांत चांगल्या 
तर्‍हेने उत्पन्न होते. ह्याशिवाय पुढील गोष्टींकडे 
लक्ष दिल्यास बहुतेक सवे सांसार्गक रोगांचा 
प्रतिबरध करतां येतो. 


0101 15 08061" 1181) ठा16)« 


(१) आरोग्यखात्याला बातमी देणें, 
(२) रोग्याला इतर माणसांपासून अलग 
ठेवणे, (३) लस टोंचणें ब (४) जंतुनाज्राकांचा 
उपयोग करणे. 


सांथीच्या वेळी रोग्यास अटक करून 


९ ३१७७ 
अढग  ठवणे (5वधळ) :-सांथीचे 


२१० 


व्यायामज्ञानकोश खंड « वा 


मलीन डीत डडी ती 


वेळीं रोग्यास अवद्य अटक झाली पाहिजे. 
समजा, एकाद्या माणसाजवळ कडव्या झाडाचे 
वी (७००१) मूठभर आहे. 
टाकिळें तर 


तं त्यानें विस्तवांत 
त्याचा ताबडतोब नाश होतो; 
परंतु तेंच त्यानें निष्काळर्जांपणाने एकाद्या 
दोतांत फेकिळें तर त्यापासून : कडव्या झाडांस 
बहु माज? ह्या नियमाने भोवतालची उपयुक्त 
झाडें आणि वनस्पति ह्यांस त्यांपासून फारच 
त्रास पाहाचतो आणि त्यांनीं तेथें मूळ धरल्या 
नंतर त्यांचा नाश करू म्हटलें तर फारच 
कष्टाचे व कालावधीचे काम होतें. ह्याच 
न्यायानें सां्थींच्या दिवसांत अटकेच्या उपा- 
याने रोगाचा प्रतिकार चांगलाच करतां येतो; 
परंतु त्या रोगजंतूंचा सर्वत्र प्रसार झाल्यावर 
मग उपाय योजूं म्हटलें तर फारच कठीण 
काम होऊन वसते. ह्या गोष्टींची जाणीव 
साधारण लोकांसच काय परंतु कित्येक वेद्यां- 
सहि नसते; आणि अशीं पुष्कळ उदाहरणें 
दाखवितां ये्ताल कीं सांथीचे स्रवार्तात 
अटकसबधा योग्य काळजी घेतली गेली अस 
ल्यास रांगाचा प्रतिक!र हां हां म्हणतां करतां 


येतो. परंतु उलट ह्या उपायाकडे दलक्ष 


कल्याने केवळ एकाच ववाक्षत समाजास 
चास हाता असे नसून त्या यागाने भांबतालचचे 

हुतक प्रदंश त्या रोगास कबळ [निष्काळजी 
पणामुळे बळी पडतात ह्याकरता स्वत 


च्या 
बचावासाठी व त्याचप्रमाण दुस 


ऱ्याच्या हिता 
करतासुद्धा प्रत्येक समाजानं हृ अटकेथं तत्व 


अमलांत आणणे अत्यंत जरूर आहे. 


ल्स टोंचणें ( उठला 


181011 ) $£-ण 
मनुष्याच्या 


शरिरांत स्वाभाविक रोगप्रतिबंधक 


चांगला जोर येतो. 


शक्ति नसलो 
उपायांनी 


म्हणजे ही शक्ति कृत्रिम 
निर्माण करावी लागते. प्रत्येक 
व्याक्तिमध्ये ही शाक्त थोड्याफार प्रमाणांत 
असतेच, ही शक्ति कमी प्रमाणांत असली 
म्हणजे कृत्रिम उपायांनीं त्यांत भर घालावी 
लागते. लस टोंचणें हा एक त्यावर कृत्रिम 
उपाय होय, ही लस (जा) 
करतात तें आतां आपण पाहूं. 


तयार ककी 


ट९ 


शिष्ट रांगाचे थोडे जंतु घेऊन कृत्रिम 
उपायांनी त्यांची प्रथम वाढ करतात व नंतर 
त्या जघुसमुदायाला उकळत्या पाण्यांत मारून 
टाकतात. ह्या उकळत्या पाण्यांत ते 
जेतु व त्यांनीं उत्पन्न केळेळे वीर्षाह 
य] पाण्यात * लस * 


मेलेले 
असते. 
असं म्हणतात. अंशी 
लस रक्तांत टोंचळी कीं रक्तांतील पांढरे कण 


ते जंतु आगि विष्र ह्यांचा नायनाट करण्याचा 


प्रयत्न करितात, अद्शा रीतीने रक्तांतील 
पांढऱ्या कणांत रोगजंतूशीं झुंजण्याची एक 
प्रकारची संवय लावतात, ही संवय चांगली 
वाढली म्हणजे ते पांढरे कण जास्त कार्यक्षम 
होतात व खऱ्या रोगजंतूंशीं स्गडण्यास त्यांना 
लस टोंचण्याचे दोन 
प्रकार किंवा दोन हेतू असतात. ए:क रोग- 
प्रतिबेधक ( ?.०४७०७४७ ) म्हणून उपयो- 
जला जातो व दुसरा रोगहारक ( ठप'७1४ए० ) 
असतो. ह्यांपेकों पहिल्या प्रकारावरच जास्त 
भर द्यावा. राग न होऊं देण्याचाच प्रथम 
प्रवत्न झाला पाहिजे, रोग झाल्यानंतर त्याच्या 
वाढीस 


अटकाव करण्याकरतां रोगहारक 
लसीचा ( 0प7५४७ ए.ए, ) उपयोग केला 
जातो. रोगहारक लस 


बहुधा घोड्याच्या 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 
ममत लवडयाला मकसवच कात या तासात मदीचची 


रक्तापासून तयार करतात, घोड्याच्या रक्तांत 
अशी शक्ति विशेष प्रमाणांत असल्याने त्याचा 
शोधक लोक फायदा घेतात. रोगहारक लस 
प्रतिबंधक लसेप्रमाणें जोमद।र नसते; यांत 
जिवंत विषहारक पदार्थ उत्पन्न होत नाहींत 
व तिचा परिणार्माह़ फार काल टिकत नाहीं. 


९ 


जंतूनाशक द्रव्ये ( 1)15111100811:5 1 ३०० 

ज्या वस्तूंच्या योगाने रोगजंतूंचा नाश करतां 
येतो त्यांना जंतुनाराक द्रव्ये असे म्हणतात. 
करण्याकरतां जंतुनाराक 


रोगजंतूंचा नाश 


3 


द्रव्यांची नुसती नांवें माहित असून काम 


३१९ 


भागत नाहीं, तर त्यांचे प्रमाण व त्यांची 
तीव्रताहि माहित असली पाहिजे. जंतुनाराक 
द्रव्यांशिवाय जंतुप्रतिबेधक व दुरगधिनाशक 
अशीं कांहीं द्रव्ये असतात. जंतुप्रतिबधक 
द्रव्यांनी जंतूंची फक्त वाढ थांबवितां येते 
परंतु त्यामुळें जंतूंचा नाश होत नाहीं. दुर्गधि- 
नाशक द्रव्याने तर नुसता दुगेध नाहींसा 
होतो; रोगजंतू मारणें किंवा त्यांची वाढ 
थांबविणे ह्यांपेकीं एकहि क्रिया ह्या द्रव्याने 
द्दोत नाहीं. 

खालीलप्रमाणे 


जंतूनादाकांचे प्रकार 


दाखवितां येतील :--- 


जंतुनाशके ( वडा!७००६३) 
| 


वणडन डळ ०० कड सामाज 


| 
>> > 


नैसर्गिक ( 9५०"११) भोतिक (7,5०1 ) रसायनिक (0118111०8)) 


“--.<<<<<<<<< 


शाद्ध हवा सूर्यप्रकादा 


२ 


वित्तव उष्ण हवा 


हा सी 
। | 


घन ( घन पदार्थाचे द्राव ) 


उकळणारे पाणी 


। 


पाण्याची वाफ 


| 
दर्व वायुरूप 


| 


“-><>---- 


4“ 


१ पारामिश्रित द्रव्ये; २ डांबरापासून केलेलीं कॅरबॉलिक आम्ल 


किंवा फिनॉल, क्रिसोल, व फिनाईल द्रव्ये; ३ 
४ चुना; ५ साबण व ६ रॉकेल. 


१ क्ोरिन्‌ वायू २ गंघक वायू ३ फामेलडीहाई 
हि... 


4. पिळी >. २” 


पोटशियम परमंगनेट; 


1 र्‍00ऐए७0र्‍च60010णर्‍ ता मुंगंगाळ्याचा 


हाईडू 
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नेसार्गिक जं नाशके :-_ बुड ह्वेचे 


महत्व “ हवा” ह्या प्रकरणांत सांगितलेंच 
आहे, प्रखर सूयप्रकाशाच्या योगानें आंत्रज्वर, 
क्षय व घटसर्प ह्यांचे जंतु निर्जिव करतां येतात; 
द्याकरतां वापरण्याचे कपडे आपण नेहमीं 
उन्हांत टाकावेत, घरांत होतांहोईतों सूर्याची 
प्रत्यक्ष किरणे येऊं द्यावीत. विशेषत: रोग्याच्या 
खोलींततर ती अवइ्थ येऊ द्यार्बांत. सूर्य. 
पकाशांत एतश्ू किरणांचे महृत्व फार आहे. 
उष्णकाटिबंधांतील सूर्यप्रकाश्यांत हे किरण 
जास्त प्रमाणांत असतात. फिन्सेन्‌ नांवाच्या 
शास्त्रजाने हा शोध लावला आहे. त्याने 
प्राण्यांचे प्रकाशाप्रेय व अंध:काराप्रेय असे 
दोन भाग पाडले आहेत. झुरळे, कृमिकीटक 
व रोगजंतु अंधारांत वाढणारे असून सूर्य. 
प्रकाशांत त्यांची वाढ खुंटते व त्यांपेक्री कांही 
प्रखर सूयंप्रकाशाने मरतात, ह्याचकरतां कांहां 
जखमा कृत्रिमर्रीतीने सूवप्रकाश पाडून बर्‍या 
करतात. 


भोतिक जेतुनाशके :--विस्तवाच्या 
योगाने रोगजंतूंचा चांगळाच नायनाट करतां 
वेतो, पट शी, आंत्रज्वर ह्यांतारख्या रोगांत 
रोग्याचचें मलमूत्र, ओकारी, थुंकीवगेरे लाक 
डाचा भुता व रॉकेल धाळून जाळून 
टाकावीत म्हणजे रोगडतु शिल्लक राहणार 


रोगजंतुयुक्त भांडींबगेरे पदाथ 


को ४), ३ कची क 
स्‌ नावाचे जंतु असतात ते मात्र उकळल्या 
अण्यांतहि बराच काळ जिव 


ऊन पाण्याची वाफ झाल्यानंतर त्या वाफेने 
पुष्कळसे पदाथ सुलभ रीतीनें निजतुक करतां 
येतात. उकळत्या पाण्यापेक्षा तिच्या वाकेत 
उष्णतामान जास्त असतें. मोठ्या रुग्णालयांत 
जेतुनाशक भट्ट्या ( वाड11७०(०75) बांधलेल्या 
असतात. दरेकभट्टींत तीन खोल्या असतात, 
एका खोलींत रोग्यांचे कपडे, कापूस, लिंट वगेरे 
जखमा बांधण्यासाठी लागणारे सामान एका 
मोठ्या पत्र्याच्या ताटांत ठेवतात. हें ताट 
वाफेच्या मधल्या 
व तिसऱ्या खोलींत 


खोलीतून नेळे जातें 
त्या ताटांतून निर्जंतुक 
असे वर्रालळ पदार्थ सुलभतेने काहून बेतां 
येतात. ह्या कृतीस वेळ किती ठळागेल हे 
*पड्याच्या संख्येवर व जातीवर तसेच वाफेच्या 
दाबावर अवलंबून राहील, 

रसायनिक जंतुनाशक 
रसायानेक क्रिया योग्यप्रकारे वहाव्यात अशी 
इच्छा असल्यास रसायानिक द्रव्य वापरतांना 
खालील गोष्टी लक्षांत ठेवाव्यात. 


हू 
द्रव्य ४ 


१ ते द्रव्य तौत्र शक्तीचे, जलद क्रिया 
करणारें तसेंच पदार्थोत सहज विरणारें 
असावें. 

२ त्या द्रव्याचा परिणाम खोर्लारतालि रोग्याचे 
शरिरावर किंब्रा जो पदा जेत्राहित 
करावयाचा असेल त्यावर होता कामा 
नये; त्या पदार्थातील 
नाश झाला पाहिजे, 


जेतुचाच त्याने 


ऱ्ध्ण 


रांगेत पदार्थांचे रंग न घालविणारे ते 


द्रव्य बनस्वरूपांत असेल तर त्याचा 


पाहजे. 


आरोग्यशास्त्र (रोग व 


रोगजंतु ) "यण 0 च सोगलतती के १३ 


ण णजानया ण तोची र. 


५ धातूच्या पदार्थावर त्याचा वाईट परि- 
णाम होता कामा नये. 
६ किंमतींताहि तो फारसा महाग नसावा. 


रसायनें उपयोगांत आणतांना तज्ञांचा 
सल्ला घेणे उत्तम. रसायनांची पुरेशी माहिती 
साधारण मनुष्यास नसतेच. बहुतेक रसायने 
जहाल स्वरूपाची असल्यानें त्यांत लाल अगर 
इतर रंग 'मिसळावेत म्हणजे वापरतांना 
सावधागेरी ठेवतां येते. 


काहा महत्वाची रसायानेक जंतुनादाकें 
दिल्याप्रमाणें आहेत :--- 


ष्-्य 
(3114 


१ चुना :--कळीच्या चुन्याच्या शेंकडा 
तीन ह्या प्रमाणांतील सोम्य द्रावाने 
आंत्रज्वराचे जंतु मरतात, शेंकडा २० 
ह्या प्रमाणांत जह्माळ द्राव केला तर त्यानें 
सलमूत्रांतीळ रोगजंतु एका तासांत मरून 
जातात, पाणी शुद्ध करण्याकरतांहि 
ह्याचा उपयांग करतात. चुनकळींत झो 
रन वायू विरवून ब्हीचिग पावडर 
तयार करतात व मोठ्या शहरांतील पाणी 
अस्वठा जतुराहेत करण्याचें कामी तिचा 
उपयोग करतात. 


पार्‍्याचे मिश्रण हे दुसरे जंतुनाशक होय. 
ह्याचेंहि सोम्य व जहाळ अते द्राव 
करतात. १००्ला १ किंवा ५०न्ला १ 
असे हे द्राव असतात. पाहेल्या द्रावाने 
साधारण रोगजंतूंचा नाश होतो. जखमा 
. धुण्याचे कामीं ह्या द्रावाचा उपयोग 
करतात, व दुसर्‍या जहाल द्रावानें 
जतूचीं बाजे तसेंच रोग्यांचे कपडे व 
४० व्या. ज्ञा. 


“ध्। 


सलसूत्रादे उत्सग जेतुरहित करतां वेतात 
ह,1कॅमतीलाहि स्वस्त असते. हें विपारी 
असल्यान लवकर ओळखतां येण्यासाठी 
यांत निळा रंग घालतात. बायछ़ोराइड 
ऑफ मर्क्युरी ह्याच्या वाजारांत वड्या 
विकत मिळतात त्यांचा उपयोग हा! 

धुगे, तक्तपोशी व लाकडी सामान 
जेतुरहित करणें व रोग्याचे कपडे धुणे 
ह्यांकडे करतां येतो 


४) ७) 


गंधक :--खोलींत घुरां देण्यावाठी ह्याचा 
चांगळा उपयोग होतो. एक हजार 
धनफुट जागा दोन पोंड गंधक जाळले 
असतां शुद्ध होते. एका ब्षलींत गंधकाची 
पूड ठेवून ती पेटाविळी म्हणजे एक 
प्रकारचा तीत्र वायु (३०) पावते) 
उत्पन्न होतो. धातूवर व कपड्यावर ह्याचा 
बाइट पारेणाम होत असल्याने धुरी देण्यां- 
रहा खालातून अश्या वस्तू हलवाव्यात. 
ह्या वायूची क्रिया चांगळी होण्यासाठी 
पाण्याची जरूरी लागते. 


डाग्रापासून बनविलेली जतुनाशके :- 
केरवाळक आम्लाची पूड, क्रेसोल व 
फनाइल हीं डांबरापासून तयार करतात 

केरबाळेक आम्ठाचा द्राव जरूरी- 
प्रमाणे कमी आधेक जहाल करतां येतो. 
६ ला २०, १ ला ४० अगर १ ला 
६० अशा निरनिराळ्या प्रमाणांत हा 
द्राव तयार करतात. हा पदार्थ किमतीला 
स्वस्त असून त्यानें पटकी धिप्रमज्वर 
हगवण, आमांश वगेरे दूत पाण्या- 
पासून उद्भवणाऱ्या रोगांतील मलमूत्रादि 


२३१४ 


उत्सर्ग जतुरहित करतां येतात. दूषित कपडे 
कांहीं काल पावेतों ह्या द्रावांत ठेवावेत व 
नंतर इतर कपड्याबरोवर धुवावेत. क्रेसो- 
लचा द्राव वाजारांत लहान मोठ्या वाट- 
ल्यांतून तयार मिळतो. तो पाण्यांत मिस- 
ळून मोया वगेरे धुण्यासाठी त्याचा 
उपयोग करतात. ह्याची किंमताहि ब्रेता- 
बीच असते. एखाद्या भांड्यांत हा द्राव 
घाळून विस्तवावर उकळला असतां 
त्याचे वाकेनं खोटी दाद्ध करतां येते. 
एक ओस ट्राबांने एक हजार घनफूट 
जागा दुद्ध करतां येते. धातू व रांगेत 
पदार्थांवर ह्याचा वाईंट परिणाम होत 
नसल्याने वापरण्यास फार सोईस्कर 
असता, फिनाइल द्रावाच्या बाटल्या 
वाजारांत तयार मिळतात. केरबालिक 
आम्लापेक्षां हें दुप्पट तीव्र असते. 
संडास व मोर्‍्या धुण्याकडे तसेंच शेणांत 
मिसळून जमिनी सारविण्यासाठी ह्याचा 
उपयोग करतात. हाहि किंमतीला 
स्वस्तच असतो 

पाटऱामू परमगनेटचे खडे :- जांभळट 
स्गाचे हे स्फोटक असतात. ह्यांचा जरूरी- 
प्रमाणें द्राव करून पाणी दाद्ध करण्या- 
करतां मुख्यत्वे उमयोग करितात. 


दांत दुस्वीवर गुळण्या करण्याकरतां तसच 


वचवाचे सावावराह ह्याचा उपयांग 


दाता. प्राणीज वस्तूच्या संयोगांत ह्याचा 


क्रिया मदावते व त्याम 


जरूरीप्रमाण 
जास्त द्राव वापरावा लागतो. हा द्राव 
फार तोत्र नसल्याने जास्त प्रमाणांन 


व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


<र्णाण00ए?0?0?॑?प--..:वननवळूळेळूळूळूूू-]___ 


वापरावा लागतो म्हणून किंमतीस 
महाग पडतो. तरीसुद्धा खेडेगांवांतील 
विहिरींचे पाणी अुद्ध करण्याकरतां 
ह्याचाच उपयोग करणें श्रेयस्कर असते. 
विहिरींतील पाण्याच्या सांख्यावर व 
त्या पाण्यांतील अयुद्धींच्या प्रमाणांत 
हा द्राव घ्यावा लागतो. 

रॉकिळ ब साबण :--पावसानें सांच- 
लेल्या डबक्यांतून डासांनी अंडी ठेऊ 
नयेत म्हणून तेथें रॉकेळ दिंपडळें असतां 
डांतांच्या आळ्यांचा नाश होतो. नुसतें 
राकेळ वापरण्याऐवजी त्यांत थोडासा 
साबण पाण्यांत विरवून ते मिश्रण टाकावे 
म्हणजे तो द्राव सोईस्कर होतो. साव- 
णाचा उपयोग स्नानाकरतां, हात 
धृण्याकरतां किंवा कपड्यांत सांचलेले 
जंतु नाहींसे करण्याकरतां करतात. साबण 
दहा अनाम्ल असल्याने ह्याने तेलळकटपणाहिं 
नाहीसा करतां येतो. 


वायूरूप पदाथात क्योरिनवायू , गंधका 
पासून उतस्न्न होणारा वायू तसेंच 
फॉरमल्डोहाइड नांवाच्या वायूंचा समा" 
वदया होतो. कोरिन हा जहाल वायू 
असतो. खोलीतील हवा शुद्ध करण्या- 
करतां अगर पाणी जंतुरहित करण्या- 
करतां त्याचा उपयोग करतात. धातूचे 
जिन्नस, रंगीत कपडे व रेद्वामी कपडे 
ह्यांवर ह्याचा वाईट परिणाम होत 
असल्यान ह्याचा उपयाग जपून करावा 
फारमल्डाहाइड नांवाचा एक जंतनादक 
वायू असता, जड ब जाड कपडे जंतु 


आरोग्यशास्र ( राग व रोगजंतु ) 


११५ 


रहित करण्याकरतां ह्याचा उपयोग 
करतात, छोरिन व गंधकवायूपेक्षां हा 
जास्त जहाल असून धातूचे जिन्नस व 
रोगेत कपडे ह्यांवर ह्यामुळें वार्ईट परि- 


णाम होत नाहीं. फॉमेलींन नांवाचा 
ह. ४ १२० ९ &७५ व 
द्राव बाजारांत मिळतो. फामलान ८ 


पोटॅशिअम परभँगनेट ह्यांचे मिश्रण झाले 
कीं ह्या वायू तयार होतो. त्याने खोली 
जंतुरहित करतां येते व क्लेगचे सांथींत 
पिसवांचा नाश करण्याकरतां ह्याचा फार 
उपयोग होतो. 
रोगजंतुडिवाय ज्या कीटकांच्या योगाने 
रोगजंतूंचा प्रवेश आपल्या शरिरांत हीतो 
त्यांपेक्तीं माशी, डांस व पिसू ह्यांचा आपण 
थोडक्यांत विचार करू. 
माशीः-माशी आपणांस चावत नाहीं तेव्हां 
ती निरूपद्रवी असावी असं आपणांस वाटते. 
लोकांचा साधारण असा समज झालेला आहे कां 
माशा आपली उपजीविका घाणीच्या वस्तूवर 
करीत असल्यामुळें त्या आपणांस एकप्रकारे 
उपयोगीच असाव्यात; परंतु ही कल्पना साफ 
चुकीची असते. कारण माद्या घाणीवर बसतात 
आणि त्या ठिकाणीं असलेले रोगजतु आपल्या 
खाण्यापिण्याच्या जिन्नसांमध्ये आणून टाकतात. 
एवढेच नव्हें तर एकाद्या क्षयरेंग्याच्या थुंकीवर 
बसून अगर मुदतीच्या तापाच्या रोग्याच्या 
मलमूत्रादे घाणीवर बसून थेट तद्याच उडून 
त्या आपल्या तोंडाबराह्ि येऊन बसतात, डोळे 
आलेल्या रोग्याच्या तोंडावर बसून नंतर त्या 
आपल्या तोंडावरहि येऊन बसतात, विदोप्रत; 


माशांस हांकलण्याचें सामर्थ्य ज्या लहान 
मुलांत नसते अश्या तान्ह्या मुलांच्या अंगावर 
त्या बसल्या कां रोग उद्भवण्यास विलब लागत 
नाहीं. माशी इतका घातक असल्याने एकतर 
आपण पाहता क्षणींच तिला ठार केले पाहिजे: 
नाहींतर ती तरी आपणांस ठार केल्यावांचून 
राहणार नाहीं. 

कोणत्याहि तऱ्हेचा रोगजतु माशी एका 
ठिकाणाहून दुसऱ्या ठिकाणीं नेऊ शकते. 
स्वतःच्या पंखावरील व शरिरावरील केसांच्या 
मदतीने ती रोगजंतु तर वाहू शकतेच: 
पण ज्या घाणीवर ती आपली उपजीविका 
करते त्या घार्णांच्या वाटे ते जंतु तिच्या 
पोपण नळातून तिच्या शरिरांत जातात, आणि 
नंतर ती ज्या जागेवर जाऊन बसते तेथे 
त्या पोष्रण नळीतून एक प्रकारचे द्रव्य ती 
बाहेर टाकते, त्याबरोबर ते जंतूपण बाहेर 
पडतात. माशी कांही खात असतां तिचें 
बारकाईनें निरीक्षण करणाऱ्यास असं दिसून 
येईल कौ, कोणताहि घन पदार्थ खातां 
येण्यासाठी प्रथम तिला आपल्या पोंटांतील 
द्राव त्या पदार्थांवर ओकून टाकावा 
लागतो. ह्या ओकलेल्या पदार्थांत जंतुयुक्त 
घाण भरलेली असते ब अशा तऱ्हेने 
चांगल्या अन्नांत रोगजंतु व घाण ती 
मिसळू शकते. तिला 
खोड अशी 


दुसरी एक दु 


आहे कीं पदार्थ खातेवेळी 
ती आपली निष्टाहिे त्यावर टाकण्यास कमी 
करीत नार्ही. 

देवी व गोवर हे रोग ज्यास जडले आहेत 
अशा रोग्यांच्या अंगावर माशी वसन उडाली 


व्यायामज्ञानक्ोर खंड 


चित्र अंक १६३ 
असतां त्या त्या रोगाचे जंतु ती वाहून नेत 
असते. शरिरांवरीलळ एकादी 
पडढी असतां तींतील. रागजंत 

ज फलावू शकतात 


जखम उघडी 
त्या मादा 
क्षयरोग, फुप्फुसदाह 
त्या त्या 
समुदतांच्या 
आंव व 
मलमूत्रादे घाण 
आलित्त ठेविली 
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1 पदाथावर माद्यांस 


रागजतूच वाहनच बनते. ह्याकरतां 
तापाच्या रोग्याची 
पटक 


त्याच प्रमाणे 
| झालेल्या राग्याची 
ह्मा माश्यापासन अगद| 
पाहेज़े कोणत्याहि रागी मनुष 


अगर त्याने बापरलेल्य 
कव्हा बस दंऊ नयें 


€ आपणांस पटेल 


ळीच्या पडद्याच्या सहाय्याने माशोपातून 
आपलें रक्षण करण्याचें महत्व काय हेंहि 
आपल्या ब्यानांत येईल, विशेषतः घरांत ज्या 
वळस माशा अधिक होतात त्या वेळेस प्रथम 
लहान मुलांचे जाळीच्या पडद्याने संरक्षण 
अवड्य केलें पाहिजे. 


माशीच्या पंखावर व अंगावर केस मं 
सात व त्या केसांच्या मदतीने एक माझी 
६० टढाख रोगजंतु वाहून नेऊ शकते ( चित्र 
अक्र १६३). हे जेतु त्या केसाला चिकटलेले 
असतात व पाणी, दूध अगर इतर अन्नाचे 
पदार्थावर माझी जाऊन वसली कीं त्या 
रांगज़तूचा प्रवेश त्या खाण्यापिण्याच्या 
वस्तूबाटे आपल्या शारिरांत होतो. 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 


२१७ 


माशांचा नाश करणें सोठेसं कठीण 
काम नाहीं. घाणेरड्या, सडक्या, नासक्या 
वस्तूचा जाळून अगर अन्य रीतीनीं नाश 
केला असतां माद्यांचा त्यांच्या अंड्यांसकट 
नाश करतां येतो. दुसरा उपाय म्हणजे शेण- 
गवताचे कुजलेले खत नेहमीं झांकून ठेवणें 
अगर त्यावर चुना, फॉरमल्डीहाइंड अगर 
बोरिक आम्ल टाकणें ह्या होय. हेंहि काम 
कठीण भासलळें तर ते कुजलेले खत त्वरित 
राहत्या जागेपासून दूर नेऊन उन्हांत पसरणें 
हे सुरक्षित व अधिक श्रेयस्कर असते. घरांतून 
माशांचें पूर्ण उच्चाटन करणें असेळ तर त्यांस 
मारण्यास एक प्रकारचें विष (11६) बाजारांत 
मिळते, किंवा माद्या चिकटण्याचा (1५ 


अक्का लहान पांढऱ्या रंगाच्या मंगट नांवाच्या 
अळ्यांचे रूप येतें. ह्या अळ्यांचे रूपांतर 
कोषांत होते व कोष फुटून त्यांतून माक्शा 
निघतात. अंडी घातल्यापासून ९११० दिवसांचे 
अवधींत त्यांस माशांचे रूप येते ( चित्र 
अक १६४ ), सुमारें एक घनईच जागेत. 
३०० माशा उत्पन्न होऊं शकतात. 


अमेरिकेंत वायकांच्या संस्था आहेत. 
त्यांपेकीं कांहीं संस्था माशांवर स्वारी 
(1197 ७३७०१1७४०० ) नांवाचा एक कार्यक्रम 
आंखताद. अमुक एका गांवांत ठरलेल्या 
अवधींत अकद्या रीतीने प्रचार कार्य करतात 
कीं अमुक एका विवक्षित दिवशी त्या गांवांत 


चित्र अंक १६४ 


0१४७०१) एक कागद मिळतो, अगर माद्या. 
पकडण्याचा एक पिंजराहि असतो; ह्यांपैकी 
एखाद्याचा उपयोग केला असतां त्यांचा 
नाश करतां येतो. 

माद्यांनीं अंडीं घातल्यानंतर केवळ २४ 
तासांचे अवधींत ह्या अंड्यांस बरिनपायाच्या 


ठार करण्याचें कार्य इतके यशस्त्री 
होते कों त्या दिवशीं त्या गांबांत ओषधाला 
सुद्धां मार्श शिल्लक राहत नाहीं. आरोग्याचे 
दृष्टीने आपल्याकडे अशा तऱ्हेचे प्रचारकार्य 
होईल तेव्हांच मृत्युसंख्येच्या प्रमाणास 


आळा ब्रसेल, 


२३१८ वि व्यायामज्ञानकोदह खंड ५ वा 


चित्र अंक १६५ 

माशा आपलीं अंडी घोड्याच्या तबेल्यांत 
अगर गाई म्हर्शाच्या 
गवत वगेरे कुजून पड 


मोठ्या प्रमाणावर घालतात ( चित्र अक 


१६५ ). एक माझी एकाच वेळेस दोसवाशें 
अंडी घालते. 


गोल्यांत जेथे शेण- 
ठेळें असतं त्यांमध्ये 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रांगजंतु ) 


“1 च: चच ू-चच्च््चा्चिि््सिच 


डांस :--सुवेजचा कालवा यदास्वी 
रीतीनें खणण्याचें यक्ष डी लसेप्त ह्या फ्रेंच 
कारागिरास लामलें. ह्या यशानंतर त्याने अमे- 
रिकेंतीलळ पनामा कालव्याचे काम हार्ती 
ब्रेतळें. आपल्या कर्तबगार हस्तकांसह तो तें 
काम झटून कर्रीत होता परंतु तेथें त्यास यदा 


३९ 


आलें नाहीं. त्या अवधींत त्यार्ने सुमारे ६० 
कोटी रुपयांचें पाणी केलें. व हजारों कारा- 
गीर त्या कामी प्राणास मुकले. ह्या सर्व 
अपयक्षाचे कारण म्हणजे डांस. भोंवतालच्या 
जागेंत डांसांची वाढ फार झपाट्याने होत 
होती, त्याकडे डी लसेप्स व त्याचे हस्तक ह्यांचे 


"३! | 


जावेतसें लक्ष गेलें नाहां 
नंतर कनल, गोगस नांवाच्या 
प्रासद्ध कारागिरानें ते काम 
हाती. घेतले, प्रथम त्याने 
डांसांचा समूळ नाश केला 
व आपले काम यदास्वी रीतीने 
पार पाडले 

हृंदुस्थानांत प्रतिवर्षा लाखो 
माणसांचे जीव डांस घेत 
आहेत. डांसाच्या जाती दोन 
एक क्यूलक्स वब दुसरी 
अनाफडास ( चित्र अंक 
१६६ व १६७ ), अॅनोफे- 
हस जातीच्या डांसांपासूनच 


३२० व्यायामज्ञानकोदा खंड ५ वा 


हिंवतापाचा प्रसार होतो. डांत प्रथम खाडे, 
पाण्याची डबकी, घरांशेजारी असलेल्या 


पाण्याच्या कुंड्या, एवढेच नव्हें तर निरुपयोगी 
बालद्या, टिनाचे डबे, नारळाच्या नरोट्या वगेरे- 
तूनसुद्धां त्यांत पाणी सांचले म्हणजे अंडीं घाल- 
तात, एक मादी एके वेळी सुमारे १०० अंडा 
घालते. दोन तीन दिवसांत अंड्यांचे रूपांतर 
अळ्यांत (1577७ ) होतें. सापाप्रमाणें काती 
टाकून ह्या अळ्या मोठ्या होतात व एका 
आठवड्यानेतर त्यांस डांसांची तिसरी अवस्था 
म्हणजे कोषांची (७८]) अवस्था प्राप्त होते. 
पुढें एक दोन दिवसांतच हे कोष फुटून डांस 
बाहेर पडतात. हवा शोपून बेण्यासाठी ह्या 
आळ्यांच्या शरिरांत एक प्रकारची सूक्ष्म नळी 
असते ब हवा शोपून घेण्याचे वेळी त्या आळ्या 
आपल्या नळ्या बाहेर काढतात. अळीचे 
कोषांत रूपांतर होत असतांना तिचें डोकें व 
पुढील भाग जड होतात आ,णे हवा शोषण्याची 
नळी मागचे बाजूस पडते, पुढें कोष्रांचे डांसांत 
रूपांतर होत असतांना कोषाचा मागचा भाग 
दुभंग होऊन त्यांतून डांस बाहेर पडतो 
( चित्र अंक १६८). अळ्या व कोष ह्या 
स्थितींत जेव्हां डांत असतात त्या वेळेस ते 
आपली उपजीविक्ता पाण्यांत असलेली वन 
ति अंगर इंतर सॅक्ष्मंजत ह्यांवर खाळाविलात; 
१स्ढु डात पूर्णत्वास पोहोचल्यावर ते बनस्परती. 


ताल रस शोषून घेऊन आपली उपजीधेका 
करतात, तथापि मनुष्य प्राण्याच्या रक्तासाठीं 
ते नेहमीं हपापलेळ असतात. हा डांस 
हिंवताप येत असलेल्या रोग्य 


रोग्याच्या रक्तांतील 


प्रथम 
[स चावतो व 
रोंगजंतु आपल्या तोंडा- 


3िऑनऑऑनऑऑऑऑऑऑऑऑऑऑऑऑशऑशाशागशश्॒॒ाआाााााााबाबागजजग्गयब्ग््गगयययहि्ान्ििडा 


तीळ लाळेंत घेतो व नंतर निरोगी मनुष्यास 
तो चावतो व त्यामुळे रोग केलळावतो. डांसाचे 
पाय लांब्रर असतात. त्याच्या पंखावर ठिपके 
असतात. ज्या डबक्यांच्या ठिकाणीं ह्यांची 
उत्पात्त होते त्या ठिकाणापासून फक्त अधा 
भेल यावेतो ते लांब जाऊं शकतात. उंच 


चित्र अंक १६८ 


प्रदेशात बंहुंथा ते आढळत नाहीत. वा उंचॉ* 
वर असून भोबताढी अर्ध्या मेळाच्या टापूत 
पाण्य़ाचे खळगे, डबकी बगेरे होऊं दिली 
नाहींत तर डासांचा त्रास त्या घरास होणार 
दा. 


1) 


अनोफेडीस डांस मनुष्य प्राण्यास 
चावण्याचें काम :--रात्रीचे पाहिल्या किंवा 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 3२१ 


शेवटच्या प्रहरांत करीत असतो. इतर डांसां- 
पातून ह्यास ओळखणें फार सोपें असते; 
कारण एकतर त्याच्या पंत्रावर काळे ठिपके 
अक्ततात, आणि दुसरे हा डांस जेव्हां आपल्या 
ठरिरावर बसतो तेव्हां तो आपला पाठी- 
मागचा भाग हवेंत वर उचळून आपल्या 
डोक्यावर भार देऊन चावत असतो ( चित्र 
अंक १६७ ). ऐंनोफिलीस शिवायचे डांस 
हवेच्या योगाने दूरदूरचे ठिकाणीं पसरू 
शकतात परंतु ह्या डांस वारा वाहू लागला 
असतां जवळपास असणाऱ्या झाडाझुडपांस 
चिकटून बसतो आणि ज्या ठिकाणीं त्याचा 
जन्म झाला त्या ठिकाणापासून फारच थोड्या 
अंतरावर असलेला आढळता. 


डांसांच्या उत्पत्तीच्या ठिकाणांचा 
नाह :--डांसांचा प्रतिकार' करण्याचे वेळी 
ध्यानांत ठेवण्याचे मुख्य धोरण म्हटलें 
म्हणजे मनुष्य प्राण्याच्या वस्तीच्या आसपास 
असलेलीं पाण्याचीं डबकीं व त्यांच्याच सारखी 
डांसांच्या उत्पत्ती माफक अशीं ठिकाणें 
वगेरेंचा नाश करणें हें होय. पाणी सांठवून 
ठेवण्याच्या एका लहानशा कुंडींत उन्हाळ्यांत 
थोड्याच अवधींत लाखो डांस उत्पन्न 
होतात. सांचलेल्या पाण्याचे एक लहान 
इंब्रके मोंवताही राहणार्‍या तवे लोकांत 
थींडक्यांच दिवसांत मळेरियाने पछांडण्यास 
पुरेसे होते. ह्याकरता पाणी सांचविण्याच्या 
कुंड्या, होंद वगेरे नेहमीं धुवून स्वच्छ ठोविले 
पाहिजेत. संध्याकाळचे सुमारास अक्षा 
कंड्यांस आणि होदास, तसेंच जवळपास 
असलेल्या बिह्िरीस बार्राक जाळ्यांचीं झांकणे 

४१ व्या शा, 


घालावीत म्हृणजे डांसांस आपलीं अडा 
घालण्यास तेथे अवसर मिळत नाही. घराचे 
भोवती आतिदाट झाडें व झुडयी व 
देऊं नवेत, कारण ह्या जागा उन्हाचे वेळेस 
अगर वारा सोसाट्याचा वाहत असतांना 
डांसांस आश्रयत्थाने म्हणून फारच उपयोगी 
पडतात. डांस आपल्या घरासभोंवती राहणार 
नाहींत अद्यी आपण सतत खबरदारी घेतली 
पाहिजे. डांस्च समूळ नाहींसे झाले म्हणजे 
एनेफिलीस नांवाच्या जातीस साहजिकपणेंच 
बाव मिळणार नाहीं. शहरांतून आणि खेड्या. 
पाड्यांतून डांस नाहींत करण्याचे काम काय 
द्यानेच झालें पाहिजे, 


डांसांच्या अंड्यांचा नाश कसा 
करावा :--जेव्हां पाण्याची डबकी तळा- 
पासून स्वच्छ करणें दक्‍्य नसेल त्या वेळेस 
डांसांस मारण्याची सोपी युक्ति म्हटली म्हणजे 
त्या डबक्यावर केरोसीन तेल ओत ही 
होय. हृ तेळ फार लागत नाहीं. एका पीपभर 
पाण्यांत एक मोठा चमचाभर तेल पुरेस 
होते. २० चोरस फूट असलेल्या डबक्यांस 
एक माठा पेलाभर तेल पुरें द्दोतें. हे तेट ओतले 
असतां त्याचा पाण्यावर एक थर होतो आणि 
त्यामुळे त्या आळ्यांस अत्येत आवश्यक 
अशी बाहेरील हवा भापल्या तळीने शोषून 
घेतां. येतं नाहां. आणि त्यामुळे गुदमरून 
त्यांचा ताबडतोब नाश होतो. पावसास 
तेलाचा वरचा थर वाहून गेला तर १० 
दिवसांचे आंत पुन्हा त्यावर तेल ओतून 
डांसांच्या वाढीचा प्रतिकार केला पाहिजे. 
डांस नाहीसे करण्याचा दुसरा उपाय म्हणजे 


"५ क 
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: मिनो जातीचे एकर प्रकारचे मासे असतात अतिदाय आहेत अक्या ठिकाणीं न राहतां 
ते आपली उपजावका ह्या डासाच्या 2| 


आळ्यावरच करीत असतात आणि ह्याकरतां 
असे मासे त्या ठिकाणीं सोडले असतां अगर 
बदके पाळलीं असतां डांसांचा नाश करण्याचें 
वरेचसे काम होईल. 


डांसांचा नाह कसा करावा :--डांत 
व्हा अळ्या आणि कोप्र ह्या स्थितीत 
असतात तेव्हां त्यांचा नाश करणें सोपे जाते, 
परंतु डांस पूर्णपणें वाढल्यावर तो उट्टे लागतो 
आणि अशा वेळेस त्याचा नाश करणे बरेच 
जड जाते. परंतु घरांत जर मलेरियाजंतु- 
युक्त डांस वावरू लागळे तर त्यांचा नादा 
केल्याशिवाय सुटकाच नाहीं. 
घराच्या 


घा 


डांस नेहमी 
अंधाऱ्या जागां 
असतात. क्रिसोल नांबाचा एक द्राव बाजारांत 
मिळतो त्याच्या 


सांधीकोपऱ्यांत 


वाफेने कोनाकोपऱ्यांतालि 
डांस मरतात. पूर्ण वाढ झालेल्या डांसांविरुद्ध 
विशेष्र काम म्हणजे बचावाचे, क्रिनाइनच्या 
योगानें आपणास हिंवतापासून उत्तम तऱ्हेनं 
वचचाव करतां थेतो. 
क्रिनाइन्‌ भिनळें की दिंबतापाच्य़ा जतूंचा 
दारिरांतून नावनाट झाला असें समजावें, 
डासांश टक्कर देते वेळीं पहिली गोष्ट लक्षांत 
बाळगण्याची ती ही कीं रोग्यास मच्छरदाणी 
अगर त्या 'तींवर असलेल्या पडद्यामध्ये 
उठवणे किंबा निजतेवेळीं अंगास तेळ लावणें 
ह होय. रोग्याचा व डांसांचा संयोग केव्हांहि 
हाऊ न देण्याची खबरदारी घ्यावी संध्या 
काळ होण्यावरोबर प्रत्यकाने ज्या ठिकाणची 


जागा दमट आहे अगर जेश्रे झाडं झुडपा 


माणसाच्या रक्तांत 


मच्छरदाणीसारख्या जाळीनीं वेष्टिलेल्या घरांत 
अगर खोलींत राहिले पाहिजे. वाजवीपेक्षा 
तसेंच पाणी 
वगेरेसारखी 


फाजील रान-झाडें झुडपी 
सांचण्याची घाणेरडी डबकी 
ठिकाणें जर फार नसतील तर तद्या शाहरांतून 
अगर खेडेगांवांतून डांसांचे समूळ उ्याडन 
करणे मुळींच जड जात नाहीं. लोकांमध्ये 
जर संघर्शाक्त असेल तर डांसांचा प्रतिक्रार 
करणें फारच सोपे जातें. 


डांस वमाशा ह्यांचा सहार करण्याच 
आर्थिक दृष्ट्या महत्व :--द्ञाहरांत डात 
आणि माद्या ह्यांस माफक अक्शा ठिकाणांचा 


नाळ करणें विशेषस अवघड किंवा मोट्या 


खर्चाचे काम नाहीं. ह्या प्रयोगांकरतां मोलिला 
खर्च लोकांच्या आरोग्याकरतां होत असल्याच 
लोकांच्या सुखाच्या व सोईच्या दृष्टीने त्या 
खर्चाच्या कितीतरी पटीने भरपार्ह केली जात 
दै. लिहिण्याची आवद्यकता नाहीं. एकादा 
शहरांत डासतांस अगर माद्यांस माफक अर्था, 
ठकाणे शोधून काढण्यास पांचसह्ा उत्साह! 
मनुष्ये बस्स होतात. अश्शा ठिकाणांची योर्त 
काळजा घेतली असतां तेथून हिंवतापाच ह 
इतर रोगांचेंह्ि अजीबात उच्चाटन करतां ये" 
थाडकक्‍्यात म्हणजे अज्ा रोगांचे योगाने ८४ 

जा कित्येक शहरे मार्गे पडलेली दिसतात ती. 
मोठमोठ्या भरभराटीच्या शहरासारखी दिसटी 
असतो, ज्यावर माया आपली अंडरीं घाटत 
पथथ्छ उपज्लोविका करतात असा शहरांती€ 
करकचरा वेळचे वेळी शहराबाहेर नेण्यार्व 
एक दोन खटारे पुरेसे होतात आणि शेतार्र 


आरोग्यशांस्र ( रोग व रोगजंतु ) 
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तें एक उत्तम प्रकारचे खत होत असते. असा 
केरकचरा जर व्यवस्थित रीतीनें शेतकऱ्यास 
विकळा तर कचरा शाहरांतून नाहींसा करण्या- 
करतां केलेला खर्च सहजरीतीने निघून 
नगरपालिकेस दोन पैसे मिळू शकतील. 
कोणत्याहि शहराची आथिक द्रष्टया भरभराट 
होणें असल्यास आरोग्य देणाऱ्या अशा गोष्टी- 
कडे तेथील अधिकाऱ्यांचे लक्ष प्रथम गेलें 
पाहिजे. गांवांत हिंवतापासारखे रोग जर सतत 


लड 


घरणें धरून बसत असतील तर त्या गावांत 
बाईेरचे व्यापारी येण्यास धजत नाहीत. त्याच- 
प्रमाणें कलाकोदाल्यास लागणारी स्वस्थता 
असल्या शहरांतून न मिळाल्याने त्यांची 
भरभराट होणें केव्हांहि दाक्य नसते. उलट- 


ह." ४-८ 


पक्षीं नगरपालिकेने राहरांतील आरोग्य उत्तम 


/* 


रीतीनें राखून त्याबद्दल भोवताली राहणाऱ्या 
श्रीमंत व्यापाऱ्यांस त्याचप्रमाणे कलाकोदाल्यांत 
निपुण अश्या लोकांस जर खात्री पटवून दिली 
तर ते लोक मोठ्या खुषीने आपली वसाहत 
करण्यास तेथें जातील आणि अशा तऱ्हेने 


शहराच्या आरोग्याची बरदास्त उत्तम रीतीनें 


ठेवणें म्हणजे त्या शहराचा व्यापार वाढवून . 


त्याची भरभराट करणें होय. 


पिसू :--छऐेग उत्पन्न करणारी पिसू ही 
घु्ीच्या अगर उंदराच्या केसांत राहते व 
त्यांच्या रक्तावर आपली उपजीविका करते. 
ऐग झालेल्या घुीच्या रक्तावर तैचें पोषण 
होत असल्याने रोगजंतूचा फेलाव ती प्रथम 
इतर घुद्यींत व नंतर माणसांच्या शारिरांत 
करते. माणसांच्या कपड्यांत ब धान्याच्या 
पोत्यांत त्या शिरून बसतात आणगि एका 


जागेहून दुसर्‍या जागी अगर एका गांबाहून 
दुसऱ्या गांवीं असा त्यांचा फेलाव घुक्यी व 


उंदौर ह्यांच्या मध्यस्थीने होतो (चित्र अंक 
१६९ ). उंदीर, घुशीवरच ह्यांची मुख्यतः 


चित्र अंक १६९ 

उपजीविक्रा होत असल्यानें पिसवांचा बदाबस्त 
करण्यासाठीं प्रथम उंदीर, घुशी ह्यांचा बंदो- 
बस्त केला पाहिजे. गंधक किंवा दुसऱ्या 
एखाद्या विषारी धुराने बिळांतील उंदीर व 
घुशी मारतां येतात. मांजर पाळल्याने उंद्रांचा 
बंदोबत्त होतो. घरांत उंदीर होऊं नयेत 
म्हणून धान्य व इतर खाण्याचे पदार्थ नीट 
झांकून बंदोबस्तांत ठेवावेत. कपडे, गाद्या 
वगेरे उन्हांत वरचेबर वाळवाऱ्यात. 


सूक्ष्म रोगजंतु व माश्यी, डांस आणि पिसू 
अशीं त्या रोगजंतु्ची वाहन ह्यांचा आतांपावेतों 
विचार झाला. रोगजंतूचे हे प्रकरण 
ण्यापूर्वी मनुष्य प्राण्याच्या लहान 
आंतड्यांत जे कौटक 
थोडक्यांत विचार करू, 


संपवि- 
मोठ्या 


आढळतात त्यांचा 


:34- 
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आंतड्यांतील ह्या किड्यांस जंतु अशी 
संज्ञा देतां येणार नाहीं. कारण ह्या किड्यांची 
शरीरें कित्येक पेशींच्या समुदायाची झालेली 
असतात. ह्यांचा आकार अर्थात्‌ जंतुपेक्षां बराच 
मोठा असतो. आपल्या अदमासापेक्षां आप 
णास ह्या किड्यांपासून पुष्कळ त्रास होतो 
परतु योग्य काळजी घेतली असतां ह्यांचाहि 
प्रातकार उत्तम तऱ्हेने करतां येतो. उष्ण 
प्रदेशांतील बहुतेक ठिकाणचे लोकांस ह्मा 
पासून पीडा होते आणि समशीतोष्ण कटिवं- 
थांतील प्रदेद्यांतसुद्धां ह्यांच्यापासून होणाऱ्या 
रोगांचे प्रमाण शेंकडा ३० ते ५० पर्यंत 
आढळतें. 

जत :--( 1७०१ ) हे किडे अधवट 
पवळ व पांढरे असून आकाराने बरेच मोठे 
असतात. शिस्‌पोन्सिळीच्या आंतीळ शिशा- 
पेक्षां ते किंचित्‌ जाड असतात, आणि कित्येक 
प्रसंगीं एक फुटापेक्षांहि लांबीला ते अधिक 
असतात. विशेषत; लहान मुलांचे बा 


बतीत 
हे किडे अवद्‌ 


य आढळतात आतडयदांमध्यन्च 
ह्याचा अडा असतात आणि तेथेच ते 


पूण - 
पण वाढास लागतात. शारिरांत ह्यां पी हाल- 
चाल म्हटली म्हणजे ज्या घेळे हे लहान 


असतात त्या वेळेस आतड्यांतून त फुप्फुसांत 
अतातवतेथून ते घद्यापयंत येतात व पुन्हा 
मनुष्य प्राण्याने सवन कलेल्या अन्नपाण्याब- 
राबर आतडयांत जातात 
अस आढळून आले आहे काँ 


ज्या वेळेस फुप्फुसांत जातात 
फुप्फुसद 


गोवधांतीं 
दे लहान किडे 


त्या वेळेस ते 
राग उत्पन्न करतात व हे पूर्ण 
बाढोस लागले म्हणजे मनुष्य अति 
अदयक्त 


व [भित्रा असा टोतो. ह्या किड्चांचीं 


अंडीं रोग्याच्या पोषणनळीवाटे बाहेर 
पडळेल्या घाणींत अतिराय आढळतात. 

८ पिनवमे * नांवाचें किडे :--मोठचा 
आंतड्याच्या खालच्या भागांत एक लहान 
पांढरा किडा असतो त्यास “ पिनवर्म' असें 
म्हणतात. हे किडे सुद्धां मुलांच्याच दारिरांत 
आढळतात. रोगी मुलाच्या हातापायांवर 
सुद्धां ह्या किड्यांची अंडी आढळू शकतात. 
पिण्याचे पाण्यावाटे अगर सांचलेल्या पाण्यांत 
मुळें खेळत असतांना ह्या अंड्यांचा प्रसार 
होतो. रोगीमुलांस इतर मुलांपासून आअलित 
ठेवावें आणि घरांभोंवताळच्या विहिरी वगेरेस 
ह्या अंड्यांचा संसर्ग पोचू शकणार नाहीं 
अशा विषयी खबरदारी घ्यावी. 

हुकवमे ? नांवाचा किडा :--ह्याचा 
रंग पांढरा असतो व आकारांत एक तृतीयांश 
इंच लांब असून मध्यम प्रकारच्या शिवण्याच्या 
सुदंएवढा जाडीला असतो. आफ्रिका; 
हिंदुस्थान, चीन, पोटोरिको, गियाना, कोल 
ब्रिया आणि फिलिपाईन बेटें वगु 
सारख्य़ा उष्ण कटिअंधांतील देद्यांत ८ 
विशेष आढळतात. हे किडे पोटाखालील 
लहान आंतड्यांत आपले वास्तव्य करून 
शरिरांतील रक्तावर आपली उपजीविका कर 
तात. दारिरांतील बरेंच रक्त केवळ त्यांच्या 
शोष्णांनेच नव्हें तर त्यांनी केलेल्या जखमा” 
वाटे बाहेर जात असते. हे किडे स्वैरवृत्तीन 
आंतड्यांत राहतात आणि एकसारख्या 
नव्रीन नवीन जखमा तयार करीत असतात” 
रोगी कित्येक प्रसंगी एकाच वेळी हजारी | 
किडे आपल्या आंतड्यांत बाळगतो व अर्ध 
झालें म्हणजे बहुतेक 


/ 


त्यास मरणच येतें. 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 
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वब यज. 


रोग 


रोगजंतूचा शिरकांव शारिरांत होऊन 
जे रोग होतात त्यांस संसर्गजन्य रोग 
( 1111701005 १5७०७७3 ) महणतात. निर- 
निराळ्या रोगजतुमुळें निरनिराळे रोग रारिः 
रांत उत्पन्न होतात. मनुष्यांच्या दारिरांत 
रोगजंतूचचा फेलाव निरनिराळ्या तऱ्हांनी होतो. 
रोगी मनुष्याच्या प्रत्यक्ष सहवासाने, तसेंच 
हवा, पाणी व अन्न ह्यांच्या मध्यस्थीने किंवा 
कांहीं कीटकांच्या चावण्यानें रोगजंतूंचा फेलाव 
होतो. कांहीं रोग फेलावण्याचीं उदाद्दरणार्थ 
एकापेक्षां अधिक कारणेंहि असू शकतात; 
सुदतीचा ताप जरी मुख्यतः पाणी व अन्न 
ह्यांच्याद्वारेचे फेळावतो तथापि मार्शांच्या 
मध्यस्थीनेंच ह्याचा प्रसार मोठ्या प्रमाणांत 
होऊं दकतो. 


धल 


प्रत्यक्ष संसर्गाने ज़ रोग होतात त्यांस 
स्प्ीजन्यरोग (७०॥[०४0ए5 १156085065) अस 
म्हणतात. त्यांचा आपण प्रथम थोडक्यांत 


विचार करू. 


(१) गजकणे-नायटा (1१11४ ७०॥॥॥)- 
विष्रारी ब्रक्टीरिआ जंतूंपासून हा रोग होतो, 
मान, कमर व मांडी ह्या ठिकाणीं बहुतेक 
नायटे उद्भवतात. लहान मुलांत ह्याचा प्रतार 
जास्त होतो. प्रथम त्वचेवर गोल चट्ट पड- 
तात नंतर त्यावर रेषा उमटतात; कडेचा भाग 
जाडसर होतो व तेथें आतिशय कंड सुटते. 
रोग्याचे कपडे अगर त्याच्या इतर वस्तूमुळें 


हा रागे फेलावतो. हा फार चिकट व बरा 
होण्यास बराच काळ घेणारा असा रोग आहे. 
ह्यावर ओष्रध म्हणून एक प्रकारचा मलम 
मिळतो परंतू डॉक्‍टर वेद्याची सल्ला घेतल्या- 
शिवाय त्याचा उपयोग करू नये. रोगी 
सुलांचा संसर्ग मात्र टाळावा. 


(२) खरूज (8८७1७5) !-- हाहि कात- 
डीचा रोग असून प्रत्यक्ष संसर्गाने होतो. 
ह्याचाहि शाळेतील लहान मुडांत प्रसार होतो. 
स्वच्छ स्नान व हातपाय धुणे ह्यांत निष्का- 
ळजीपणा झाला म्हणजे खरूज होते. खरूज 
उत्पन्न करणारा जंतु त्वचेत भोक पाडून 
आंत शिरतो व तेथें अंडीं घाळून आपली 
वाढ करून घेतो. बोटांच्या फटींत अगर 
सांध्य़ांत खरूज विशेष प्रमाणांत होते. गंध- 
काच्या मलमाचा उपयोग केला असतां खरूज 
वरी होते. खरूज झालेल्या मुलांचा संसर्ग 
टाळणे हा उत्तम उपाय आहे. 


(३) डोळे येणें अगर खुपऱ्या (६.५- 
०००७ ०7 001५७७॥॥॥1६) :र्‍प्रथम डोळ्यास 
लाली येते. नंतर डोळ्यांतून पाणी गळूं लागून 
डोळे दुखू लागतात, एक डोळा आल्यावर 
संसर्गाने दुसराहि डोळा येतो. डोळे आले 
म्हणजे उजेड बिलकूल सहन करवत नाहीं. 
उपाय योजनेस फार विलंब झाला तर 
डोळ्याच्या पुढील भागावर सारा येतो ब 
दृष्टि मंद होते 


ह्या रागाचा प्रसारसुद्धा कारखाने आणि 
शाळांतून बऱ्याच झपाट्याने होत असतो. 
सुरवातीस ह्याचे स्वरूप बरेंच सोम्य असंत 
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तरीसुद्धा कित्येक वेळा हा रोग मोठा जहाल 
नत व त्या योगानें कित्येक प्रसंगीं रोग्याचे 
डाळ अजिबात जातात. हा रोग संसर्गजन्य 
असून हटावेण्यास मोठा कठीण जातो परंतु 


याग्य काळजी घेतली असत त्यास ताब्यांत 
आणता येत, 


हा रोगजंतु अतिसूक्ष्म असून गाळण 
गदावून तो सहज निघून जातो. रोग्याच्या 
डोळ्यातून वाहणाऱ्या पूवांत हा आढळतो 
हातपाय पुसण्याचे रुमाळ आणि रोग्याच्या 
वापरण्यांत येणाऱ्या इतर वस्तूच्या संसर्गाने हे 
अठ सवत्र पसरतात. ह्या रोगाचा प्रसार प्रथम 
झुडबातून व विशेषत: शाळा आणि कारखाने 
ह्यातून हात असतो. ह्याकरतां ज्यास खुपऱ्या 
झाल्या असतील त्यांस इतरांच्या सांन्निध्यांत 
न जाऊ देण्याची व्यवस्था झाली पाहिजे 
डाळ लाल झाले किंवा ते डुखू लागले म्हणजे 
ताबडतोब ते नेत्रवेद्यांस दाखवावेत आणि 
स्वत:चा व त्याबरोबर दुसर्‍याचाहि बचाव 
र्यांचे इच्छेने त्याविप्रयी योग्य खबरदारी 
वावा, डोळे पूर्णपणें बरे झाल्याशेवाय 
रोग्यांस शाळा कारखान ब इतर सार्वजनिक 
ठिकाणीं जाऊं देऊं नये उपाय म्हणून 
बोरिकच्या गरम पाण्यान डोळे स्वच्छ धुवा 


सिल्व्हर नेटेटचे थब दान थेंब टाकावेत 

(107099) !-- प्रत्यक्ष 
पंकर असा हा रोग होय. 
आईबापापासून मुळांना ह्या रोग होतो परंतु तो 
अजुवशिक मात्र नाहीं केवळ प्रत्यक्ष संसर्गा. 
नेच हा रोग जडतो. रोग बळाबल्वाबर तो 
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सहसा आटोक्यांत येत नाहीं. प्रथम तांबूस 
रंगाचे जाड चट्टे हातायायांवर दिसू लागतात. 
ज्या ठिकाणीं हे चट्टे उठतात त्या भागाची 
संवेदनाशाक्ति नाहींशी होते. नंतर त्या भागा. 
वरील केंस गळू लागतात व तो भाग अधिक 
जाडसर होतो. पुढें तेथ छिद्र पडतें व स्त्राव 
आणि पू त्यांतून बाहू लागतात. शोंबटी 
बोटांची टोकें वगेरे पूर्णपणीं पोखरळीं जाऊन 
ते भाग गळूनाहि पडतात. स्त्राव, पू ब रोग्याचे 
कपडे व त्यानें वापरछेळे इतर पदार्थ ह्यांच्या 
योगाने रोग फेळावतो. ह्यावर उत्तम उपाय 
म्हणजे रोग्यास वस्तीपासून फार दूरवर अश्या 
रुग्णालयांत ठेवणे हाच होय. 


लेप्रसी असीलम्‌ म्हणून मोठें रुग्णालय 
जसे मुंबई जवळ आहे तसेंच एक रुग्णालय 
नर्मदेकाठीं अनुसुया गावी गायकवाड सर: 
कारचे हृद्दींत आहे. हा रोग बहुदा बरा 
हाण दुरापास्त असल्यानें इतरांचा ह्यापासून 
बचाव करणे हाच उपाव आपण योजिला 
पाहिजे, आणि ह्याकरतां असल्या रुग्णा- 
ल्यांचाच ह्या कामी उपयोग होतो. रोगी 
मात्र अशा ठिकाणीं राहण्यास खुषी नसतो; 
म्हणून त्याचे मन वळविणे हें काम मोठें 
कठीण असतें. प्रथमावस्थेंतच अशा लोकांना 
दूर ठिकाणी हलविळें पाहिज. रोगाचे स्वल्प 
लोकांस नीट पटवन दिले पाहिजे य स्वाथे 
बाजूस सारून समाजहिताच्या व राष्ट्र 
॥हताच्या दृष्टीने त्या लोकांनी अशा रुग्णा: 
ल्यांत जाऊन राइणें कसें आवड्यक आहि हे 
त्यांस पटवून दिलें पाहजे. 

आतां 


वेच्या यो ोहोंणकोणते राग 


आरोग्यशास्त्र ( राग व रॉोगजतु ) 
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उद्भवतात व त्यांचीं लक्षणे व त्यांवर उपाय 
काय ह्यासंब्रंधाने विचार करू. तथापि अक्शा 
प्रकारच्या रोगांची माहिती सुरू करण्यापूर्वी 
धूळ हा काय पदार्ध आहे, शर्रीर आरोग्यास 
तो किती घातक आहे, रागजंतूचा प्रसार ह्या 
धुळीच्या योंगाने कसा होतो व ह्या धुळी. 
पांसून आपण. आपला बचाव कसा करावा हँ 
थोडक्यांत पाहूं. 

घूळ आणि त्यांतील रोगजंतूंचे यो- 
गानें होणारे रोग :--इवेंत जे धुळीचे अगर 
इतर पदाथांचे कण उडत असतात त्यांस 
बॅक्‍्टीरिआ जंतु चिकटलेले आढळतात. ह्याचें 
कारण असं कीं ते स्वतः हवेपेक्षां जड 


असल्याकारणाने दुसऱ्या वस्तूचा आधार 
ब्रेऊन ते हवेंत तरंगत असतात ह्याबरून 


असे सिद्ध होतें कों ज्या हवेंत धुर्ळांचे कण 
नसतात किंवा कमी प्रमाणांत असतात त्या 
हवेंत हे जंतु कचितचच आढळतात. हवेमध्ये 
किती तरी वस्तूंचे कण उडत असतात हें 
आपण एकाद्या खिडकीवाटे येणाऱ्या सूर्य- 
किरणांचे बोगाने पाहिलें तर अश्शा उडणाऱ्या 
कणांवरून हवेंत असणाऱ्या ह्या जंतूंच्या 
संख्येची आपणांस कल्पना करतां येईल, 

रोग उत्पन्न करणारे धुळींतील जंतु :- 
ज्या लोकांना धुळीने युक्त अशा जागेत राह- 
ण्याचा प्रसंग येतो ते बहुतेक लोक खोकला, 
शेत्य, लघुश्वासनलिकादाह, फुप्फुसदाह आणि 
क्षयरोग ह्यांनी पीडित असळेळे आपणांस 
आढळतात. पूवी लोकांची अशी समजूत 
असे कीं हें रोग एका विवक्षित हत्रेत उत्पन्न 
होणारे आहेत. परंतु हवेत नेहमी असणारे 


जंतु हे सव रोगजंतु नव्हत, कारण उघड्या 
स्वच्छ, कोरड्या आणि प्रकाशयुक्त जागेंत 
रोगजेतु जगणे शक्‍य नाही; आणि साधारण 
रीतीनें अद्या जागेतील धुळीचे कण हें रोग- 
जेतुवाहक कधींहि नसतात; परंतु तीच 
हवा जरा दमट आणि अस्वच्छ असेल तर 
तींत वावरणाऱ्या धुळीच्या कणांत रोग्यांच्या 
थुकोर्ताळ अगर शेंबडांतील जंतु असण्याचा 
बराच संभव असतो. धुळींत आढळून येणारे 
बहुतेक रोगजंतु रोग्याच्या थुर्कातून आलेले 
असतात. अलिकडे सार्वजनिक ठिकाणांतून 
म्हणजे आगगाडी, वाचनालये, नाय्यरमेदिर 

सभाग्रहू, चहा, कॉफो व फराळांचीं दुकानें 
वगर ठिकाणी “ थुंकू नये? अक्षा पायऱ्या 
लावलेल्या आढळतात. विदोषतः ज्या ठिकाणीं 
सूयाच्या किरणांचा रिघाव होत नाहीं अश्शा 
ठिकाणीं त्या पाट्यांचें विशेष महत्व असतें 

आणि ह्याच कारणास्तव प्रत्येकाने, रोगाचा 
लाव न व्हावा अत्ली इच्छा असल्यास, त्या 
1नयमास फारच महत्व दिले पाहिजे. धुळीस 
भण्याचे मुख्य कारण म्हटलें म्हणजे तिच्या- 
घळ आपल्या शरिराचे छिद्रांतून रोगजंतूंचा 
प्रवेश हातो एवढेंच नसून बाहेरील स्वच्छ हवा 
शाररावराळ छिद्रांतून जाण्यास त्यामुळे अडथळा 
होतो हें होय व ह्यामुळेच रोगजंतूंचे बाढीस 
मदत होते. रोगजेतु विराहेत अशा घुळीपासून 
सुद्धा मनुष्याचे दारिरास अश्या तऱ्हेने जब्रर- 
दस्त घाकरा येतो ह्याची प्रचीती पाहाबयाची 


असल्यास दगड फोडणार्‍्यांचें उदाहरण 
आपण लक्षांत घेतलें पाहिजे, शरिरात जी 


त क गं 
अनक छद्र आहेत त्या हार ता धूळ 


याच्या श्ाररांत जाते ब जरी प्रत्यक्ष त्या 
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ऱ्य. ः---*_ ५-4 ना तल वी 


धुळींत रोगजंतु नसळे तरी खासोच्छासक्रि्रेस 
ह्या धुळीचे योगानें अडथळा येतो. शुद्ध 
हवा शारिरांत योग्य प्रमाणांत न गेल्याने 
आंतील रोगजंतूंस विशेष जोर येतो; आणि 
ह्याचकरितां धूळ हीच रोगास प्रत्यक्ष व 
अप्रत्यक्षपणे कारणीभूत होते. ह्याकरतां तिळा 
कोणत्याहि तऱ्हेने हवेत उडण्यास वाव न 
_ मिळावा अशी ,आपण खबरदारी घेतली 
_ पाहिजे. 


धूळ निरुपद्रवी कशी होईल : --प्रथम 
__ रस्त्यांवर पुरेसे पाणी शिंपडळें पाहिजे; दाक्य 
. असल्यास रस्ता झाडण्याचें ऐवजीं तो पाण्याने 
स्वच्छ धुवून काढलेलाहि कित्येक सुधारलेल्या 
गहरांतून आढळून येतो. घरांतील घूळ व 
कचरा लांब्र दांडीच्या अशा ओल्सर केर- 
सुर्णीने काढावा. शाळा अगर इतर सार्वजानिक 
ठिकाणें अशा रीतीनें झाडण्यापूर्वी कागदाचे 
ओलसर तुकडे सर्वत्र पसरावेत. नेहमी मुलें 
घरीं गेल्यावर शाळा झाडाव्यात, कारण 
__ _ झाडतांना उडालेली धूळ शाळेंत मुळें पुन्हा 
येण्याचे पूर्वी स्थीर होऊन राहील. हेंच धोरण 
_ सभाग्रहांस वगेरे लावावे. ओलसर फडक्याने 
सामालावरची धूळ पुसून घेतली पाहिजे. 
_ नोकर चाकरांस झाडण्याची फारच वाईट 
-_ संवय जडलेली असते. बहुतेक नोकर अगदी 
कोरडे फडकें घेऊन सामानावरची धूळ 
 कोढण्याकरतां त्यावर ते फडके जोरजोराने 
_ आपटीत असतात. अशा तऱ्हेने झाडतांना 
धूळ हवेत उडते व पुन्हां कांहीं वेळाने 
____ झाडणाऱ्याच्या 
क. आमातावर बसते. 
भ्‌ 


नाकातोंडांत अगर त्याच 


ह्याकरतां दमट अक्षा फड- 


कक्‍्यानें ती नीट पुसून घेतली पाहिजे. ज्या 
ठिकाणीं वापर विशेष असतो अशा ठिकाणचें 
सामानसुमान साधे असावे ब जमीन अगर 
तक्तपोशी कठीण अशी असावी. कारण 
त्यामुळें ते ठिकाण साफ करण्यास फारच सोपें 
जाते व स्वच्छता मनाजोगी ठेवतां येते. 


कारखान्यांत काम चालूं असतां 
घुळीचा बंदोबस्त कसा करावा :--सुताची 
गिरणी, मार्तीच्या भांड्याचा कारखाना, दगड 
फोडण्याचा कारखाना वगेरे धेदे आरोग्याचे 
दृष्टीने फारच धोक्याचे होत. कारण ह्या 
कारखान्यांत काम करेणोंऱ्या बहुतेक लोकांत 
ख्रासोच्छासाची क्रिया थुद्ध न झाल्याने 
क्षयरोगाची चिन्हें थोड्या बहुत प्रमाणांत 
नेहमीं आढळून येतात. आणि म्हणून ती 
कारागिरांच्या आरोग्याची काळजी बेणे ह 
फार महत्वाची बाब होय, अक्शा प्रकारच्या 
कारखान्यांतील कित्येक कारागीर काम चाळू 
असतांना नाक, कान व तोंड हीं झांकून 
टाकण्याचे उद्देशाने ७क फडक्यांचा पटटा 
बांधितात. परंतु असे करणें हा त्यावर उपाय 
न होता उलट अपायकारक ठरते. कारखान- 
दारांना जर खरोखरीच कारखान्यांची ग 
भराट व्हावी अशी इच्छा अक्तषेळ तर त्यांनी 
वर सांगितलेल्या घातक धुळीचा प्रतिकार 
करण्यासाठीं पाण्याचा सारखा प्रवाह अश्या 
रीतीनें सुरू ठेविला पाहिजे कीं कारखान्याच्या 
आवारांत धूळ मुळीच उडणार नाहीं. अर्थात. 
हे काम ख्चांचें आहे तथापि क]टकसरीच्या 
दृष्टीने सुद्धां कारागिरांचे आयुष्य वाढविण्या, 
साठी अक्या तऱ्हेने होणारा आवद्यक खर्च 


आरोग्यश्ास्र ( रोग वब रोगजंतु ) 


अनाठायीं खास होणार नाहीं. कारखानदारांचे 
जीवित बहुतेकांशीं कारखान्यांतील कारा- 
गीर लोकांच्या आरोग्यावरच अवलंबून असते 
आणि म्हणून त्यांच्या आरोग्याची काळजी 
घेणें दे कारखानदारांचें कतंव्य होय. वरील 
विवेचनावरून धूळ ही आपल्या जीवितास 
फारच घातक असल्यानें तिचा आपण दावय 


“> 


तितका प्रतिक्रार केला पाहिजे हं उघड होतें. 


अशुद्ध हवेच्या योगानें होणारे रोग 


(१) देवी. 


सुमारें १०० वषांपूर्वी देवी हा एक भयंकर 
आजार आहि असे लोक मार्नात. १८ व्या 
ठातकांत.जगांत ६० कोटी लोक देवीने मरण 
पावले. . स्पेनच्या लोकांबरोबर हा आजार 


यै गेला त्या वेळेस १२ कोटी 


देवांच्या सांथीने तेथें मेळे. युरोप खंडांतसुद्धां 
ह्याचा प्रसार झपाट्याने झाला व हिंदुस्थानांत 
देववाद जोरांत असल्याने ह्याचा प्रसार बेसुमार 
झाला. प्रत्यक्ष मृत्यूचे हानीशिवाय ह्या रोगामुळे 
चेहदऱ्यास येणारे रूप हिडिस असते. लहान 
मुलांच्या बाबतींत झालेल्या चेहऱ्यांतील स्थिती- 
मुळें आईंबापांचीं मनें फारच दुखावतात. 
वब अशा वेळेस कुमारिकांची स्थिती तर 
वर्णन करावयास नकोच; तथापि सुदेवाने ह्या 
आजारास तोंड कसे द्यावे ह्याविषयी पूर्ण 
४२ व्या ज्ञा. 
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शोध लागल्यामुळें हल्लो कोणत्याहि सुधारलेल्या 
देशांत ह्याचा प्रसार फारसा होत नाहीं. 


देवीचे जंतु :--ह्या आजाराचे कारण 
एक प्रकारचा जेतु असून तो मनुष्याचे 
त्वचेत त्याचप्रमाणें तोंडांत, घद्यांत, अगर 
नाकपुडीत आढळतो. आपल्या त्वचेच्या 
अगदीं आंतील पडद्यावर हें जंतु पुटकुळ्या 
अथवा वरण उत्पन्न करतात व ह्या पुटकुळ्या 
जव्हां फुटतात तेव्हां लाव त्वचेच्या बाहेर 
येतो. पुढे कांहीं काळाने तो पू वाळतो व 
अक्ा तऱ्हेने खऱ्या रोगास सुरवात होते. 
हा रोग अंगीं मुरण्यास ७ पासून २१ 


॥>. 


रब- 


च 


सांचा अवाधि लागतो. क्रित्येक वेळां देवीचे 


रोगजंतु इतकें. सौम्य असतात कां त्यांनी 
उत्पन्न केलेल्या. आजारास पष्कळ वेळां 
आपण कांजण्या असें म्हणतो. त्याचेच उलट 
कित्येक वेळां हे रोगजंतु इतके तीक्ष्ण विषारी 
असतात कां त्यामुळे रोगी बहुतेक मरतोच 
अगर त्यांचे डोळे जातात किंवा हातायायास 


कायमची भयंकर दुखापत होते. घटसर्पा- 
प्रमाणेच ह्या रोगाचें लक्षण असते, तं असें 


को रोग प्रथम अगदीं साधारण स्थितीत 


असतो, परंतु परिस्थितीनुरूप ते रोगजंतु 


इसके प्रबळ होतात कीं त्या रोगाचें मूळचे 
सोम्य स्वरूप जाऊन तो फारच भयंकर असा 
रोग होतो आणि ह्याकरतां ज्यास आपण 
कांजण्या असं चुकीने म्हणतो तं ह्या रोगाचे 


सोम्य स्वरूप असल्यानें त्याचवेळेस इतरांस 


१५ ; 


>९1/ 
“प्त 
९ 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


चित्र अक १७० 


त्याचा संसर्ग न द्वेऊ देण्याविषयी काळजी 
वेणे आवइय़क असते. (चित्र अंक १७०). 

ह्या रोगजंतूचा फेलाव कसा होतो :- 
ज्यास देवी आल्या आहेत त्याच्या शारिरा- 
वरीळ त्वचेच्या पृष्ठभागावर सांचलेल्या 
मळांत हे रोगजतु असंख्य असतात. त्याच- 
प्रमाणे त्याच्या थुकींत, शंबडांत व त्याच्या 
त्वचेवरील निवणाऱ्या खपल्यांत हे अतोनात 
सांपडतात. हे रोगजंतु संसर्गाचे योगानें, 
पदार्थांची नेआण केल्यानें अगर माद्यांच्या 
द्रार व विद्देषतः हवेच्या योगाने फेलावतात, 
ह्या जतूचा विशेष असा आहे कीं कित्येक 
माहिनेपर्यत पुस्तकांत, कपड्यांत अगर इतर 
पदार्थांत जागा अगदीं कोरडी स्वच्छ असली 
तरी ते जिवंत राहूं शकतात. 

टोंचून घेणें :-_ हिंदुस्थानांत आरोग्य. 
सास्राची आवाळ 


भे होत असल्याने फारच 
थाड्या मुलांत परेसं 


न्या. रक्तांतील पांढरे कण 
आणि न्या नाक करण्याची नेसार्गक शाक्त 
नाढळते. टोचून घेण्याचा शोध लागण्यापूर्वी 


हो... 


लोकांचा सरसकट असा समज होता कीं 
हा रोंग म्हणजे कोणासहि टाळता येण्या" 
सारखा नसून कांजण्या, गोवर वगेरे इतर 
सामान्य रोग जसे आपणास जडावयाचेच 
त्याचप्रमाणें हा रोग होय. सुमारे सन १८ ड्् 
मध्ये देवी टोंचण्याचें प्रयोगास सुरवात झाली; 
व ताबडतोब देवीच्या सांथीने होणारी मत्ड 
संख्या झपाठ्याने कमी होऊं लागली. दली 
प्रत्येक सुधारलेल्या देशांत प्रत्येकाने देवा 
टोचून घेतल्याच पाहिजेत असा कायदाच 
असतो. ज्या ज्या देशांत ह्याचा जरूर प्रर्सर्गी 
जबरदस्तीने उपबोग केला जातो त्या त्या 
देशांतून ह्या रोगाचे उच्चाटनच झाले 
आढळतें. कित्येक अधवट अक्ा सुधारलेल्या 
देद्यांत कित्येक वेळां रोग सौम्य असला तर 
त्या संबंधाने हयगय केली जाते व त्यांचा 
परिणाम मात्र अशक्त मुलांस भोवल्याशिवार्य 
राहत नाहीं; कारण हें रोगजंतु वर सांगितल्या 
प्रमाणे कित्येक महिनेपर्यंत योग्य संर्थाची 
वाट पाहत जिवंत राहूं शकतात. व देवी 


आरोग्यश्यास्र (रोग व रोगजतु ) ३३२१ 


टोचाधिलेल्या अशा शोभर लोकांस जर ह्या 
रोगजंतूंच्या सांन्निध्यांत आणले तर त्यांपॅकी 
बळी पडल्या- 


कमांत कमी ९५ तरी त्यांस 


वांचून राहत नाहींत असा अनुभव आहे. 
टोंचण्याचे क्रियेने रोग कसा 

जातो :--ह्या रोगजंतूंची वाढ मनुष्याचे 

शरिरांत॑ फार झपाट्याने होते. हा रोगजंतु 


गुराढोरांचे शरिरांतसुद्धां वाढीस लागतो; परतु. 


ज्यावेळेस गुरांचे शरिरांत ह्याची वाढ होते त्या 
वळस तो ( जंतु ) अतिदाय अदाक्त अशा 
स्थितींत असतो आणि अशा वेळेस जर तो 
मनुष्यप्राण्याचे शरिरांत घातला तर त्याचे 
योगाने होणारा राग फारच सोम्य प्रकारचा 
असतो. देवी टोंचाविण्याच क्रियेत हा जंतु 
गाईच्या शरिरांतून काहून माणसांच्या शारि- 
रांत घातला जातो. ह्या जंतूंचा प्रवेश शारिरांत 
झाल्यानंतर कांही वेळाने टोंचलेल्या जागेत 

ड सुटून ती सुजते. आणि मनुष्याचे शारीर 
अश्या वेळेस जंतुविनादक द्रव्य उत्पन्न करीत 


असते. त्यावेळेस ते जते फारच अशक्त 
असल्याकारणाने नुकत्याच उत्पन्न केले 


गेलेल्या जंतुविनाशक द्रव्याचे योगाने त्यांचा 
ताबडतोब नाश होतो व ते जंतुविनाशक 
द्रव्य कांही काळपर्यंत शारिरांत आपल्या 
शत्रूंची म्हणजे बाहेरून येणाऱ्या रोगजंतूंची 
वाट पाहत असते. अश्या रीतीनें ते द्रव्य 
शरिराचा बचाव करिते. टोंचळेल्या मनुष्यांची 
स्थिति अगदीं थेट एखाद्या मनुष्यास अगदीं 


3 


सोम्य प्रकारच्या देवी याव्या अश्या राग्या 
सारखाच असते. 


टोंचून घेतठळे असतां किती काळ 
पर्यंत शारेराचा बचाव होऊं शकतो :--- 
टोचून घेतल्यानंतर वर लिहिल्याप्रमाणे शा 
रांत जंतुविनाशक द्रव्य उत्पन्न हाते. 
कांही काळानंतर ते द्रव्यसुद्धां कमी 
सामथ्य॑बान होत जाते; परंतु त्याची शक्ति 
अजिबात नाहींशी होण्यास बराच काळ 
लागतो. त्याची शक्ति वाजवीपेक्षा कमी केव्हां 
होतं आणि पुन्हां टोचून केव्हां घेतळे पाहिजे 
है कित्येक 


कमी 


हे नक्की सांगतां बेणे कर्ठाण आहे. 
वेळां ह्या द्रव्याची शक्ति ७ पासून १० वर्पे- 
पावेतोंसुद्धां टिकू शकते. ह्याचच उलट 
कित्येकांचे बाबतींत केवळ ९ माहिन्याचें आंत 
देखील हें द्रव्य निसत्व होऊ शकतें आणि 
ह्याकरतां कांही वर्षांचे अंतराने टोचून बेणे 
हं बर. मनुष्याचे दारिरांत वर ।लिहिलेलें द्रव्य 
जरी प्रबळ असलें व जरी अशा वेळेस टोंचून 
घेतले तरी त्यापासून नुकसान होऊ शकत 
नाहीं; कारण शरिरांतले द्रव्य प्रबळ असल्याने 
नबीन घातले गेलेले जतु ताबडतोब मरतात 
व ते द्रव्य पुन्हां प्रळ अवैच राहते. 
विशेषत: ज्यावेळेस सांथ आली 
अगर रोग्याचा संसर्ग होण्याची भीति 
अद्या वेळेस तर अअड्य टोंचून ध्यावे. 


असेल 
अक्षेल 


प्रत्येकाने टोचून कां घ्यावे :--टोंचन 
घेण्याची कारणें दोन आहेत, एक तर त्यांत 
आपला स्वतःचा बचाव होतो व दुसर 
आपल्यापासून इतरांस त्रास होण्याचा संभव 
राइत नाही. स्वतः आपण टोंचून वेतळें नाही 
आणि जर कपड्यांवाटे, प्रवासांत अगर इतर 


सावजानक ठकाणांतील ससगामुळें आपल्या 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


ह ऑऑनऑऑऑंशऑऑशशुशाबा॒ृराजाआाॉ््5*3_ 


शरिरांत रोगजंतु शिरळे तर त्यामुळे एक तर 
आपणास मृत्यूच यावयाचा किंवा मृत्यु जर 
टळला तर हात, पाय व डोळे ह्यांपैकी एकास 
तर्री कायमची इजा होऊन राहावयाची. 
ह्याकरतां स्वतःचा बचाव करण्याचे इच्छेने 
तरी टोंचून घ्यावे हें वरे. दुसरें असं कां 
यदा कदाचितू आपणास आपल्या हलगर्जी- 
पणामुळे रोग जडला तर वास्तविक विना. 
कारण त्यापासून दुसऱ्यास उपद्रव होतो आणि 
देश्याच्या एकंदर व्यापार उद्योगधंद्यामध्ये 
अडथळा उत्न्न केल्यासारखा होतो. 


चून घेण्यांत बिलकूल भय नाहीं :- 
टोंचून घेतळे असता एक लहान व्रण राहतो 
एवढच; आणि ही क्रिया जर योग्य प्रकारें 
झाला तर त्यापासून अपाय होण्याचा बिलकुल 
सभव नसतो. टोंचून घेण्याचे वेळीं ज्या 
गाष्टावेषयी लक्ष दिलें पाहिजे, त्या अशा : 
प्रथम ज्या ठिकाणी टोचावय़ाचें असेल ती 
जागा धुवून स्वच्छ केली पाहिजे. जी लस 
( ४1/प३) घालावयाची ती आुद्ध ताजी आहे 
केंबा नाहा ते तपासून पाहावें. नंतर ज्या 
हत्यारांचा उपयोग करावयाचा तीं चांगल्या 
उकळत्या पाण्यांत ठेवून धुवून स्वच्छ 
पाहिजेत 


केली 
अद्या तऱ्हेन खवरदारी घेतली असतां 
ऑररास मुळांच अपाय होत नाही. उलटपक्षी 
वरच्या कृतीत थोडा जरी निष्काळजीपणाने 
वागळे तरी तेवढ्याने परिणाम वाई होतो. 
पु"कळ वेळां टोंचण्याची क्रिया यदास्वी 
होण्याचे ऐवजी ती जागा छुञते व तेथून पू 
वाहू ठागतो, अद्या वेळेस पू वाहूं लागण्याचे 
कारण लस टोंचणें नून वरीळ प्रकारची 


निष्काळजी हेंच होव, घाणेरडी त्वचा अगर 
त्यावर सांचळेला मळ, अगर ज्या दास्त्रांनी 


टोवावयाचे त्या दास्त्रांनीचे एखादा फोड 
फोडण्याची क्रिया करणे असे झालें असतां 
त्या जखमेत ( टोंचण्याचे क्रियेने झालेल्या ) 
पू उत्पन्न करणाऱ्या ब्रकटीरिया जंतूचा प्रवेश 
होतो आणि त्यामुळें तेथें पू वाहूं लागतो. 
ळस टोंचण्याची क्रिया काळजीपूर्वक झाल्यास 
मुळींच अपाय होत नाहीं. 


रोगजंतूनी होणाऱ्या रोगांविषयीं 
लक्षात ठवण्याची महत्वाची गोष्ट!“ 
लोकांत साधारण अत्री समजूत असते की, 
आपले रक्त जर शुद्ध असेल तर मापणाध 
रोगजंतूंपासून त्रास होणार नाहीं; उलट पक्षी 
रक्तच जर बिघडले असेळ तर रोगजंतूपासून 
रोग उत्पन्न झाल्यावांचून राहणार नादी. 
परतु ही समजूत सवेस्वी खरी आहे असे 
म्हणतां येणार नाहीं. कारण एखाद्याचे रक्त 
जरी अति शुद्ध असें असलें आणि तो वहा 
देवीचे सांथी चे वेळीं टोंचविल्याशिवाय-म्हणजे 
त्याच्या रक्तांत रोगजंतु मारक असा जो एक 
पदार्थ असावयास पाहिजे तो असल्याशिवाय 
इतर रोग्यांचें सान्निध्यांत राहू लागला तर 
त्याचें श्युद्ध रक्त त्या वेळेस त्याचा लल 
करू दकणार नादी. त्याची शारीरकाठी 
जरी लोखंडासारती बळकट असली आणि 
जरी तो उत्तम तऱ्हेबे आरोग्य अनुभावित 
असला तरी त्याचा त्या जंतुमारक पदार्था 
वांचून बचाव 
वेळां 


होणें शक्‍य नाहीं. कित्येक 
>> 

त्याच्या त्या सुद्दढ शारिरांत सोग्य 

जेतूंस मारक असा पदार्थ असतो, परंतु तोच 


आरोग्यशास्त्र (रोग व 


रोगजंतु ) ३३३ 


हूूळूळुळाूळूळूळुळााळाळळाळााल््ववनाााााीीीीोीोीणीीाा>>>< 


पदार्थ देवीच्या जंतूसारख्या इतर जहाल 
जेतूंस मारण्यास पुरेसा होत नाहीं. आणि 
ह्याकरतां रोगजंतूस प्रतिकार करण्याचें 
सामर्थ्य केवळ शुद्ध रक्तांत नसून त्या रक्तांत 
जो एक अत्यावदयक जंतुमारक पदार्थ असतो 
आतां एवढें मात्र खरें कां 
निरोगी 


त्यांत असते. 
आपलें दारीर जर सुद्दढ आणि 
असेल तर एखाद्या अदयक्त शरिरांत तो मारक 
पदार्थ उत्पन्न करण्यास जे श्रम आगि जो त्रास 
पडतो तो न पडतां तो जंतुमारक पदाथ अक्शा 
गारिरांत फारच लवकर तयार करतां येतो- 
आणि ह्याकरतां शरीर प्रकृती निरोगी आणि 
सशक्त ठेवणे हें केव्हांहि श्रेयस्करच असते. 
(२) गावर 

हा एक संसर्गजन्य रोग आहि. ह्याचा 
स्फोट केवळ आपल्या शरिराच्या त्वचेच्याच 
द्वारे होत नसून डोळे, घसा इत्यादींच्या वाटे 
सुद्धा होत असतो. रोगाचे सुरवातीस डोळ्याचे 
संरक्षण काळजीपूर्वक केळें पाहिजे; त्यांस 
फारसें ऊन लागूं देतां कामा नये, त्याच प्रमाणें 
बोरिक किंवा इतर जंतुविनाशक द्रव्यांनी 
ते वरचेवर धुवून काढले पाहिजेत आणि 
विशेषतः अद्या वेळेस इनफ्टएन्झ्ञा, फुप्फुस- 
दाह, कफक्षय वगेरेंच्या जंतूपासुन रोग्याचे 
संरक्षण केळें पाहिजे; कारण गोंवराच्या योगानें 
दारीर अतिदाय अद्राक्त होते आणि त्यामुळे 
ते इतर कोणत्याहि रोगांत बळी पडते. ह्या 
रोगाचा भर ९ पासून २१ दिवसापर्येत 
असतो, आणि १४ व्या दिवसांपरवंत त्याचा 


स्फोट होतो. हा रोग वरहुतेक ५ वषाचे 


आंतील मुलांसच जडतो. हा रोगाहि संसर्ग- 
जन्य असल्याने रोग्याचें सान्निध्यांत इतरांस 
विशेष्रतः लहान मुलांस केव्हांहि जाऊ देऊं 
नये. 


हा रोग फार झपाट्याने पसरतो. गोव- 
राचीं पहिलीं लक्षणें म्हणजे पडसे येणें, नोक 
वाहणे, डोळे लाल होणें व ताप येणें हीं होत 
तिसऱ्या अगर चोथ्या दिवशीं अंगावर गोंव- 
राच्या पुटकुळ्या दिसू लागतात व एक दोन 
दिवसांतच गोंवर अंगभर . पसरतो. गोंवर 
येऊन गेल्यावर कान त फुप्फुसे ह्यांस फार 
जपले पाहिजे. ह्या रोगाला ओषधाचा फारसा 
उपयोग नसला तरी ताप फार वाहूं न देण्याचें 
ओषध मात्र घ्यावे व त्याप्रमाणें इतर उप- 
चाराहि करावेत, ह्या रोगाला सुश्रुषा मात्र 
काळजीपूर्वक पाहिजे. मुलास उबदार कप- 
ड्यांत व उबदार जागेंत ठेवावें. 
रोग्याच्या अंगावर जास्त वारा येऊं दिला 
तर पुढे सर्दी होण्याचे भय असते. पिठाच्या 
पाण्याने तोंड ब नाक स्वच्छ ठेवादीत, 
आसपास गोंबराची सांथ आली असें समजतांच 
आईबापांनी आपल्या लहान मुलांस गोंवराने 
आजारी असलेल्यांच्या घरीं जाऊ देऊं नये. 


उन्हामुळे 


( २ ) कांजण्या 


गोंवरा इतका तायदायक हा रोग 
नाहीं, कांजण्या प्रथम धडावर, डोक्यावर 
व मनगटावर दिसू लागतात. ह्या वेळेस 
उकळून थंड केलेलें अते मुबलक पाणी 
मुलांस प्यावयास द्यावे व पिचकारी अगर 


साम्य एनमा देऊन मुलाचा काठा स| 
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ठेवावा. कांजण्या चांगल्या फुगल्या म्हणजे 
त्यावर हळूंच थ्ुद्ध व्हॅसलीन लावावें. कांज- 
्यांच्या पुळ्या मुलांस खाजवू देऊं नयेत. 
ह्या रोगांतहि डोळे स्वच्छ धुण्यास विसरू 
नये. हा बराच सोम्य जातीचा रोग आहे 
आणि लहान मुलांशिवाय इतरांस हा क्काचितच 
जडतो. ह्याकडे विशेष लक्ष देण्याचे कारण 
एवढेच कौ लोक चुकून ह्यास देवीचा सोम्य- 
प्रकार आहे असें मानितात हे होय. ह्याची 
जुदत साधारणपणें १३ पासून १९ दिवसा- 
पर्यत असते. प्रखर ऊन व रोगी मुलांचा 
संसर्ग हीं टाळावीत, 


( ].- ) घटसप ( 1)110161719 ) 


घटसर्प हा रोग इतका भयंकर असतो 
कॉ कित्येक वेळां हा रोग जडला असतां 
मनुष्य एक दोन दिवसांतच मृत्यु पावतो. 
कित्येक वेळां हा रोग सोम्य स्वरूपाचा 
असतांना सुद्धां रोग्यास शेत्य आणि घसा 
सुजणे ह्यापासून फार त्रास होतो. हा रोग 
बहुतकरून लहान मुलांस जडतो. आणि 
ज्या वेळेस ह्या रोगाने दूषित झाळेलीं मुळे 
शाळेतील अगर कारखान्यांतील इतर मुलांत 
मिसळतात त्यावेळेस ह्या रोगाचा प्रसार फार 
जलद होतो. रोगजंतु शरिरांत शिरल्यानंतर 
सत्यक्ष रोगास सुरवात होण्यात सरासरी २ 
आसून ८ दिवसांचा अवधि लागतो. 

घटसपे रोगांचे 


जंतु :--हे जंतू फार 
स्‌्छ्म असून, तोंड 


व्यायामज्ञानकोदा खंड ५ वा 


त्याचप्रमाणे हारिराचे इतर अवयव ह्यांतद्दि 
कचित्‌ प्रसंगी आढळतात. शरिराचे बाहेर 
दुधाशिवाय इतर अन्नावाटे ह्या जंतूंची वाढ 
सहसा होत नाहीं. उष्णतेच्या योगाने हें जंत 
मारता येतात तथापि त्यांचेभोवतीं दुसर्‍या 
संरक्षक पदार्थाचे वेष्टन असल्यास ते तश्या 
स्थितींत सुद्धां थोडा वेळ जगू हकतात. 
शिस्‌पेन्सिलीच्या टोंकावर ४ 
जडलेल्या मुलाची थुंकी लागळी असतां तेथ 
हे सूक्ष्मजतु किती दिवस तरी जिवंत राहू 
दाकतात. त्याचप्रमाणें 
कोरड्या त्वचेवर हें पुष्कळ दिवसपर्येत जिवंत 
राहतात. 


घटसर्प रोग 


रोग्याच्या धद्यांतील 


हे जंतू शरिरांत प्रवेश कसा करितात झू 
ह्यांची शरिरांत प्रवेश करण्याची मुख्य द्वारें 
म्हणजे नाक आणि तोंड ही होत. हे जंतु 
एकापासून दुसऱ्याकडे व दुसऱ्यापासून 
तिसऱ्याकडे नाना तऱ्हेने जाऊ शकतात. 
रोग्याच्या नुसत्या खोकण्याने सुद्धां ते बाहे- 
रील हवेत मिसळतात व सभोवताली अस 
ठेल्या मुलांच्या शरिरांत शिरतात. त्याचप्रमाणे 
रोगी थुंकला असतां त्याच्या थुकींत असलेले 
जंतु थुकी वाळल्यानंतर घुळींत मिसळतात व 
ते हवेत उड्टू लागतात. रोग्याचे हातरुमाल; 
त्यानें वापरलेली पुस्तकें वगेरेच्या द्वारें ह्या 
जेतूंचा फेलाव फार होतो. चहाकाफीच्या 
डुकानांत ठेवलेले प्याळे, पोन्सिळी तसेच 
लहान मुलांची खेळणी ही सर्व ह्या रोग- 
जतूचीं वसातिस्थानेच 
अस्वच्छ असल्यास 
फेलाव 


होत. 'दुधाचीं भांडीं 
त्या वाटेहि रोगजंतूंचा 
होतो घरांत बाळगलेली कत्री- 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 


मांजरे सुद्धां ह्या रोगप्रसाराच्या कामी 
वरीच मदत करतात. हा रोग हटविण्याच्या 
मार्गांत मोठी अडचण म्हटली म्हणजे हा 
रोग बरा झाला असे वाटल्यानंतर कित्येक 
महिनेपर्यंत हे रोगजतु धद्यांत जिवत राहूं 
शकतात. ज्याप्रमाणें राखत निखारा आंतून 
घुमसत असतांना बाहेरून विजालासा वाटतो 
त्याचप्रमाणे हा रोंग नाहींसा झाल्याचा 
नुसता भास होतो ब संधि मिळतांच ज्या- 
प्रमाणें त्या निखाऱ्याचें पर्यवसान मोठ्या 
ज्वालांत होतें त्याचप्रमाणं हा धुमतत अस- 
लेला रोग पुन्हां आधेक जोरानं फांफावतो. 


घटसपे रोगानें पीडित असलेल्या 
राग्यांस आवदयक अशी बंधने :-र्‍_ह्या 
रागाचा प्रतिकार करणे असल्यास ज्या मनुः 
ष्याच्या शरिरांत ह्या विषयुक्त जीवांनी घर 
केळें असेल, मग तो प्रत्यक्ष आजारी असो 
किंवा नसो त्याला इतर लोकांपासून अलग 
ठेवणे आवश्‍यक होय. कित्येक प्रसंगीं अनु 
भवी अशा वेद्यांससुद्धां केवळ रोग्याच्या 
घद्याचे निर्रीक्षण करून तो रागी आहि किंवा 
नाहीं हं सांगतां येत नाहीं. तथापि खात्री 
करून घेणें असल्यास सूक्ष्मदर्शक यंत्राचा 
उपयोग करून त्या रोगजतूची पररक्षा केली 
पाहिजे. कचित्‌ प्रसंगीं ह्या रोगाच्या 
योगाने घसा बसला असतांना रोगी गुदमरून 
मृत्यु पावतो. अद्या रोगापासून मृत्यु 
येण्याचे मुख्य कारण म्हटले म्हणजे त्या राग- 
जतूनीं उत्पन्न केलेळें वीष हेच होय. हें वीष 
फार जहाळ असल्याकारणानें ह्या राग- 
जंतूंचा आपल्या बोटाच्या नखाएवढा समु- 
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दाय जरी घद्यांत शिरला तरी त्यानें उत्पन्न 
केलेलें वीष ह्या मनुष्यास ठार करण्यास पुरेसे 
होतें. विशेषतः ह्या विषाचा पारेणाम मेंदू , 


मूत्रापिड आणि हृदय ह्यांवर प्रथम होतो. 


ह्या विषांस प्रतिरोध करणाऱ्या 
मारक विषाची योजना :--मागे एकदा 
सांगितलेंच आहे कों ज्या वेळेस रोगजंतु 
आपले वीष उत्पन्न करतो त्याच वेळेस आपलें 
ठारीर निरोगी असल्यास स्वतःच्या सरक्षणा- 
साठीं त्या विषास मारक असं वीष उत्पन्न 
करिते. ह्याच तत्वाच्या आधारावर घोड्याच्या 
रक्तापासून 6 मारक ब्रिषष कसे उत्पन्न करतां 
येईल ह्याविषयीं तज्ञांनी अनेक शोध लाविले 
आहेत. मनुष्य प्राण्यास ज्या वेळेस हा रोग 
जडतो त्या वेळेस घोड्याच्या रक्तांत असलेले 
वीष त्या रोगी मनुष्याच्या शरिरांत पिच- 
कारीने घालतात. हें मारक वीष शारिरांत 
गेल्याबरोबर प्रत्यक्ष रोगजंतूबर जरी ह्याचा 
परिणाम होत नाहीं तथापि त्या जंतूनी 
उत्पन्न केळेल्या विषास हें मारक वीष तात्काळ 
निजिव करून सोडते, आणि त्यामुळें 
आपलें शारीर सुराक्षित राहतें. असे झालें 
म्हणजे आपले शरीर निरोगी असल्याप त्या 
शरिरातील रक्तांत ज पांढरे रक्त कण असतात 
ते त्या रागजेतूस वेढा घाळून त्यांस नाहीसे 
करतात आणि त्यामुळें रोग जडण्याचा संभव 
अजिबात नाहींसा होतो. 
शरिरांत ताबडतोब पोहोचले 
तर एकदां कां शरिरांतील पे 
सुरवात झाली म्हणजे मग 
फार त्रास होतो, 


हे मारक वीष 
पाहिजे, नाहीं 


शा ब्रिवडण्यास 
उपाय करण्यास 
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व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


-ाणानन:क्‍वतववन-व.ेुलुळेळूळेरळळळूवू-- 


(५) इन्फ्लुएन्झा 

सन १९१८-१९ च्या इन्फ्ठुएन्झाच्या 
सांथींत जगांतील लोकसंख्या दोन कोटॉनी 
कर्मा झाली. ह्या सांथीचा हल्ला इतका जोराचा 
होता कीं तज्ञ लोक ह्यांवर उपाय योजण्याची 
खटपट करतात न करतात तोंच सांथ आपले 
काम आटोपून निघूनहि गळी. हिंवाळा व 
व वसंतक्रतू ह्यांत ह्या रोगास जोर येतो. 
जानेवारी, केब्रुवारी, मार्च व आक्टोबर 
हे महिने विजश्षेष संभाळावयास हवेत. केवळ 
मनुष्य प्राण्यांसच हा रोग होतो अन्षे नसन 
झुत्रा, घोडे व कांहीं पक्षी ह्यांना सद्धा ता 
वता. प्रांढ वयाच्या मनुष्यांत हया विदयोष 
आढळतो. ह्या रोगाच्या जंतूचा मात्र निश्चित 
असा शोध अजून लागला नाहीं. तज्ञांचे 
सत अस आहे काँ निरनिराळ्या बॅक्‍्टीर आा 
जतूच्या एकत्र क्रियांनी हा रोग जडतो ह्या 


रागाचे मुख्य कारण ज्या अथा अनिश्चित आहे 


त्या अथा उपाय याजनाहि तितक्‍याच प्रमाणात 


आनाश्रवत्‌ असावयाची, सर्वसाधारण सांसार्गक 
रागापासून आलित्त राहण्याचे जे उपाय आहित 
पच उथाय येथेहि योजावयाचे असतात 
एन्फ्लुण्न्ज्ञा रागाचा तात्रता :- ह्या 
सगजतूनी उत्पन्न केलेळे वीष फारच प्रखर 
असत आणि त्याचा प 
विशेष होतो घटसर्प 
इतके ह्यांचे वीष जहाल 
ह्या रोगाने उत्पन्न केळेली 


रणामांहे शारिरांवर 
गिजंतूच्या विषा 
नसते तरीसुद्धा 
अशक्तता आणि 


उदासानता कित्येक माहेनेपथंत शारिरास 
भाचक होते. ह्या स॑ंगाचा दुसरा एक दोष 
असा असतो कोंह्या रोगांतच फुप्फुसदाह, 


क्षप, डोळे अगर कान ह्यांचे दुखणे, लघुश्रास 
नलिकेचा दाह आणि शोत्य़ 
प्रसार होतो आणि त्यामुळे शरिराचा पख्खादा 
अवबयव-पोट, मूत्रपिंड अगर मेंदू ह्यास अत्यंत 


इत्यादि रोगांचा 


अद्गाक्तता येते. ज्या अर्थी ह्याचा प्रसार फार 


अतो ञ केलेली अदाक्त गेरे 
हाता व त्याने उत्पन्न केलेली अग्राक्तता वग 


*_ ह ह ८॥| 

दारिरास फार जाचक असते आणि मनु त 
प क क क व ८१ [ 

हा राग पुन्हां पुन्हां जडण्याचा संभव असत 
ह्या कारणांकरतांच हा शग मनुष्य प्राण्याच्या 


चित्र अंक १७१ 
शरिरास फारच त्रासदायक असा समजला 
जातो. रोग्याच्या नुसत्या शिंकण्यानेह्दि रोग- 
जेतू बाहेर पडतात व त्यामुळें रोगजंतू हवेत 
पसरतात ( चित्र अंक १७१ रि 


उपाययोजना :---बटसर्ष आणि फुप्फुस- 
दह रागजतू प्रमाणेच ह्या रोगजंतूंचा प्रसार 


हाता. ह्या रोगासंबरंवाने क्रारन्टाइन ( रोग्यास 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 


>>> 


एक प्रकारची अटक ) सारखे उपाय योज. 
ण्याची त्याचप्रमाणे रोग्यांच्या थुंकीचा नादा 
करण्यासंबंधाने मुळींच काळजी ब्रेतली जात 
नाहीं. ह्याच कारणास्तव ह्या रोग जंतूस स्वेर- 
वृत्तीने स्व देशांतून धुमाकूळ घालण्यास 
अवसर मिळतो; आणि त्यामुळें लाखो लोकांत 
प्राणास मुकावे लागते. रोगजंतूचा प्रतिकार 
करण्यासंबंधाने शक्‍य ती काळजी प्रत्येकाने 
घेतळी पाहिजे, आणि रोग्याच्या सानिध्यांत 
असलेळे जिन्नस रोगजंतुंविनाशक द्रव्यांनी 
नेहमीं धुण्याची व्यवस्था केली पाहजे. विशे- 
प्रत: म्हातारे आगि अद्वाक्त लोक ह्यांत ह्या 
रोगजंतूपासून दूर ठेवण्याचा प्रयत्न होणें 
जरूर आहि. 


(७) होत्य आणि पडसे (0००) 


ह्या रोगाचा प्रसार रोगजंतूंच्याच योगानें 
होत असल्यानें एका मनुष्यापासून दुसऱ्यास, 
दुसऱ्यापासून तिसऱ्यास अशा रीतीनं ह्याची 
वाढ होत असते आणि नंतर ह्याचें पर्यवसान 
मोठ्या सांथींत होतें. बहुतेक सर्व त्रतूंत परंतु 
विशेषतः थेडीचे दिवसांत हवा शारिरांत 
घेण्याचे मार्गात हे सूक्ष्म जंतु नेहमी आढळ. 
तात. परंतु अमुकच जंतूपासून ह्या रोगाची 
वाढ होते हे अद्यापि नक्की सांगतां येत 
नाहीं. तथापि एवढी गोष्ट खरी कों फुष्फुस- 
दाह, घटसर्प आणि इन्फ्ट्एन्झा ह्या रोगां- 
पासून शेत्य उत्पन्न : होते. कित्येक असेंहि 
म्हणतात कीं. ज्या. :सेक्षसजंतूच्या योगानें 
फुप्फुसदाहह उत्पन्न. होतो त्याच जंतूंच्या 
योगानें हें शेत्य उत्पन्न होत असलें पाहिजे. 

४३ व्या. ज्ञा, 


आपल्या नाकांत आणि घकद्ांत अक्का तऱ्हेचे 
पुष्कळ जंतु वाढत असतात आणि त्यामळे 
कंड सुटू लागून पडसे झालें असं आपण 


म्हणतो. 


शेत्य आणि लघुश्रवासनाठेकादाह्‌ :- 
श्ञत्य एकमेकाच्या सहवासापासून फेलावतें 
परंतु लघुश्रासनाठिकादाह हा हवा घेण्याच्या 
मागात थंडीच्या योगानें उत्पन्न होतो. नेह: 
मीच्या पडश्याचे बाबतींत जो कोंकस नांवाचा 
सूकम रोगजंतु किः्येक वेळां आढळतो 
त्याच्याच योगानें ल्घुश्मासनालिकचा दाह 
होतो. संप्तरगजन्य दोत्याचा प्रतिरोध करणें 
फार कठीण जाते आणि ह्यास्तव लहान 
मुलांत इतर रोगी मुळांपासून जपणें अतिशय 
अवद्य होय. ह्या रोगांची मुख्य कारणे 


व र्र 
म्हणजे, 


(१) थंडींतून; पाण्यातून अगर पावसातून 
हिंडणे. 

(२) मोटारांतून प्रवास करतांना नाकांत . 
धूळ जाणें. | 

(३) प्रयोगळ्याळा, रुग्णालये, गर्दीची सिनेमा 
ग्रह यांतून हिंडताफिरतांना नव्या माण- 
सास पडसे होण्याचा संभव असतो. 

(४) पडसे आलिल्या माणसाशी सहवास 
करणे तसेंच, 

(५) घश्शांतील मंडक्या (६००५115) वाढणे ही 
होत. वरील कारणामुळे नाकाच्या 
आंतील 'केष्मल त्वचेला सूज येते: त्वचा 
लाल होऊन त्यांतून प्रथतत पातळ व 
नंतर घट्ट असा खाव सुरू होतो. 


णा 
ह २) 
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उपाय योजना :--प्रथम ज्यास पडसे 


झाळें आहे त्याजपासून केव्हांहि एखादे पुस्तक 


पेन्सील अगर इतर जिन्नस उपयोगाकरतां 
घेऊं नयेत, कोणत्याहि प्रकारच्या घाणेरड्या 


दातरुमालास त्याने शिवू नये. चहा कोर्फाच्या 


फराळाचे दुकानांतील सार्वजनिक प्याले 
ह्यांचा केव्हांहि उपयोग करू नवे. त्याचप्रमाणे 


कोगी खोकत असल्यास अगर डदिकत अस- 
ल्यास आपले तोंड त्यापासन चटकन दर 
कराव, होता होईतो आपल्या तोंडास अगर 
नाकास हात लावण्याचा आपण प्रयत्न करू 
नये आणि दिवसांतून वरेच वेळां आपले 
हात, पाय आणि तोंड वगेरे धुण्याचा परिपाठ 
ठेवावा. अते जरी आहे तरी दारिरास थडी- 
वाजेपर्यंत केव्हांहि पाण्याशी व्यवहार करणें 
चांगले नव्हे. विश्लेपत: दारूस अजिबात 
फाटा दिला पाहिज आणि जेणेकरून दारि- 
रांत बोग्य अद्नी उष्णता कायम ठेवतां येऊन 
आपणांस निरोगी राहतां येईल अद्या व्यव- 
स्थित रीतीने 


राहण्यास शिकळें पाहिजे 
असें झाले म्हणजे 


शत्य पडसे वगेरे होण्याचा 
सभव वरच कमी होतो. ज्यास 
आहे त्याने 


पड झालें 
आपल हातरुमाल वरचेवर 
वदलले पाहिजेत. खोकतांना भोवतालच्या 


दाकांपासून दर गेले पाहजे, आपले हात 


चाबण आणि शुद्ध पाणी ह्याने वरचेवर धुतले 
पाहत. थोडक्यांत सांगावयाचे म्हणजे 


जणकरून रोगजंतूस स्वतःची 


वाढ करून 
बता यणार नार्ह 


अशा तऱ्हेचे उपाय योजले 
मनुष्यास 
फारसं उपचार करण्याची 


पाह्जत सद क्त चे 
जर पडस आल्यास 


ञअरूरी नसते, तं 


आपोआप वरे होतें; परंतु अद्राक्त व नाजुक 
प्रकृतीच्या मनुष्यास पडसे आल्यास वेळाच 
वांग्य काळजी तेणे जरूर असते, नाहींतर त्या- 
पासून कर्धी कधी श्रासनेंद्रियाचे तर विकार 
होण्याचा संभव ह्यावर आप्रधी 
उपाय करावेत. एक 
कपभर त्यांत 


असतो. 
पुढें दिल्याप्रमाणे 
स्वच्छ कोमट पाणी भधऊन 
चिमूटभर स्वच्छ पांढर मीठ अगर खाण्याचा 
चमचाभर सोडा घाळून रोग्याचे नाक स्वच्छ 
धुवावे. ( नाकाने पाणी पिण्याची संवय लावतां 
येते. अश्या संवयीचा उपयोग ह्या वेळी चांगला 
हाता ; नतर दोन ग्रेन क्रिनाइनची एक वडा 
व पाच प्रन अस्पिरेनची एक वडी एक कप 
भर चहा अगर दूध ह्याबरोबर त्या व्याव्यात. 
गवती चहांत सुंठ, मिरी व दाळच्चिनी घांठून 
तयार केलेला काढावजा चहा सकाळ संध्या- 
काळ व्यावा, इतक्रे उपाय करूनाहि डोत्य, 
नाही व नंतर तापहि येऊ 


लारुल्यास डाक्टरांचा अवद्य सल्ला घ्यावा. 


पडसे थांबले 


(७) हावदंंद्रियदाह (ळा ा0्डा 3) 

ह्या रागांची कारणें पुढे दिल्याप्रमाश 
असतात. १ थडी वाजणे २ प्रखर वासाचे 
पदाथर हुंगणे ३ कफक्षपजनक ब्रिपबाथा दोर्ण 
४ वाजवीयेक्षां अधिक मोठ्याने फार नळ 
वाचणे अगर बोलणें तसेंच ५ मोठ्याने गार्ण 
अगर ओरडणं. 


अक... २.७ रस 
रोगांची टक्षणे :-_ थोड्या श्रमाने द 
लागणे चेहरा व ओठ काळवडणे डोळ्याची 


ळ पुढ येण, चमत्कारिक आवाज येणारी 
खोकला येणें, आ। 


न्ट 


ण 
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आरोग्यशास्त्र ( रोंग व रोगजंतु ) 


्छ 
ह 1) 
न्न 
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व थोडा तापाहि वेणे अशीं साधारणपणे लक्षणें 
असतात, 


उपचार :--रोग्याच्या खोलीतील हवा 


उबदार ठेवावी. लवंगादिवटी, जेष्टीमध, 
कॅलसिडिनच्या वड्या, बेहडा व खडीसाखर ही 


तोंडांत धरून ठेवावीत. रात्रीं निजतांना गरम 
दूध हळद व थोडी खर्डीसाखर घाळून व्यावे. 


(८ ) खोकला (0००६४) 


श्रासनालिकेच्या आंतील 'केप्मल त्वचेला 
सूज येऊन तिचा दाह होतो व त्यामुळे हा 
विकार उद्भवतो. थंडी व धूळ हीं सुख्यतः 
ह्या विकारांची कारणें होत. लहान मुळेंव 
वयातीत मुलेसुद्धा ज्या किडांगणावर खेळत 
असतात त्या ठिकाणीं जर धुळीचा त्रास 
असेळ तर खळणारास हटकून खोकला येतो. 
थेडीचे दिवसांत दवडण्याचा व्यायाम घेते 
वेळीं छातीस ह्याच कारणास्तव जपावे लागतें. 
ह्या विकाराची लक्षणे म्हणजे थोडासा ताप 
येणे, दम लागणें व खोकला येऊन कफ 


(> स्य 


पडण हा हात, 


/*. 


उपचारः--रोग्याच्या खोलीर्ताळ हवा 
उत्रदार असावी. हवेची बेजामात्र चाळू 
राहीळ अक्की व्यवस्था करावी. रोग्याच्या 
प्रत्यक्ष अंगावर वारा येणार नाही अशा 
तऱ्हेने रोग्याचा बिछाना घालावा. छातीस 
टरपेंटाइन्‌ तेळ अगर उदाचा अर्के लावून 
मिठाच्या पुरचुंडीने अगर आळर्शींच्या 
पोटीसानें छांती शेकावी. बेहडा, खर्डासाखर, 
केलासेडीन वड्या, विटी तोंडांत 


टन 


लवंगादे विटी 


धरून त्यांचा रस ज्ञोषपावा, द्राक्षासव, कमारी- 
आंसव अगर अडुळसा रसाचा एक चमचा 
थोड्याद्या पाण्याबरोवर असे दिवसांतून तीनचार 
वेळां रोग्यास द्यावे. ताप नसल्यास अगदां 
हलक अन्न द्यावे; ताप असल्यास फक्त दूध 
व मोसंव्याचा गोड रस द्यावा. 
(९) डांग्या खोकला. 
( ४००७०८ (म्पष्टी)) 

ह्या रोगाचा प्रकार जंतूसुळेंच होतो ह्यां 
विलकूल डेका नाहीं; परंतु ह्या रोग जंतू 
संव्रेधानेंह्ि विद्षेप माहिती मात्र अद्याप उपलब्ध 
नाहीं. हवे रोगजंतु नि:संशय तोंडांतील लाळेत 
त्याचप्रमाणे शेंबडांत असतात. रोगजंतु शरिरांत 
श्रिरल्यापासून प्रत्यक्ष रोग जडण्यास ड पासून 
१४ दिवसांचा अवाधि लागतो व रोग वरा 
होण्यास कित्येक प्रसंगी ३ आठवड्यांचादि 
अवाधि लागतो. क्वचित प्रसंगी प्रत्यक्ष 
रोगास सुरवात झालेली असतानांसुद्धा कांहीं 
वेळपर्यंत खोकळा येत नाहीं. रोगाच्या 
सुरवातीपासून ह्याचा प्रसार जलद होण्याचा 
संभव असतो. शाळेतील मुलांपेकी अगर 


) 


एकाद्या कारखान्यांतीळ बालमजुरांपेकी एका- 
द्यास हा रोग जडत आहे असा संदाय 
आल्याबरोबर त्यास इतरांगासून ताबडतोब 
दूर ठेवावे. खोकल्याचा जोर थांबल्यानंतर 
असल्यास सरासरी ६ आठवड्यांनी त्या मुलांस 
अगर मजुरास इतरांत मिसळू देण्यास हरकत 
नाहीं असा साधारण नियम आहे. 


डाग्या खाकल्यापासून लहान मुलास 
हाणारा इजा डाग्या खाकला हा फार 
जहाल राग[त मांडत नसल्याने राग्यास लाक 


२४० 
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विशेष रीतीनें 


जपतांना दिसत नाहीत; परंतु 
त्याचा पारिणाम असा होतो कीं त्याच्या 


प्रसारांत बिलकूळ अडथळा होत नसल्यानें 
त्याने होणार्‍या मृत्यूची संख्या देवी, कांजण्या 
वगेरे संसर्गजन्य रोगापासून लहान मुलांच्या 
होणाऱ्या मृत्यूसंख्येपेक्षां अधिक असते. अते 
कित्येक लोक आढळतात कौ ते आपल्या 
मुलांस हा खोकला झाल्यास त्याची मुळींच 
पर्वा न करतां त्याजकडे दुर्लक्ष करतात. परंतु 
असे करणे फार घातक होय. कारण ह्या 
रोगाने होणाऱ्या मृत्युसंख्येचे चार पंचमांदा 
मृत्यु दोन वर्षापेक्षा कमी वयाच्या मुलांतच 
होतात. लहान मुलांत प्रतिकार शक्ति फार 
कमी असल्याने रोगाचा जोर फार असतो. 
खोकतांना दीधश्वास घ्यावा लागतो व जीव 
गुदमरतो. खोकला आला असतां मुळें गडवडा 
ढोळू लागतात अशा वेळीं त्यांची मनगटे 
जरा दाबून ठेवावींत. मूळ जसजसे मोठे होते 
तसतद्ली ह्या रोगास प्रातिकार करण्याची 
त्याची शक्तोपण वाढत. जाते आणि ह्याच 
कारणास्तव हा रोग मोठ्या मनुष्यास सहसा 
जडत नाहीं. व वदाकदाचित जडलाच तरी 
त्याचा विक्षेष परिणाम होत नार्ही. 


डांग्या खोकला झालेल्या रोग्यास 
इतरांपासून अलिप्त कां ठेवावें :--बहतेक 
टाकांचा असा समज असतो क| केव्हांना 


कनव्हांतरी ह्या ससगेजन्य रोगास लहान मुलांस 


वळी पडावे लागतच आणणे ह्यामुळे निरादा 
हाऊन ह्या रोगास मोतेकार करण्यासंत्रंधी ते 
र _ असतात परतु परिणाम असा 
हाता का रोग वक्ष घातक नसतांनासुद्धां 


केवळ क्षयाच्या मृत्यूचा असतो. 


केवळ योग्य काळजीचे अभावी आतिदाय 
घातक अक्शा रोगांपेक्षांसुद्धां जास्त मृत्यु ह्या 
रोगानें घडून येतात. ह्या विकारांत किंवा 
विकारांची पूव चिन्हे दिसतांच रोग्यास फक्त 
द्रव अन्नच द्यावे. कोरडे घन पदार्थ-भात 
भाकरीसारखे देऊ नयेत. 


(१०) कफक्षय अथवा श्वथरोग 
( ॥.ए9७6॥८०ए10515 ) 

(चित्र अंक १७२) 

मनुष्य प्राणी ह्या रोगापासून 

तन काळापासून पछाडला गेला आहि ह्या 
वहळ्चे पुष्कळ आधार आपल्या 
सांपडतात. प्रसिद्ध ग्रीक वेद्य 
ह्याने क्षयपरोगावर इ. स. चे पूर्वी ४०९ 
वर्षांच्या सुमारास एक लेख लिहिला होता. 
आणि इजिप्शियन ममी म्हणून जो प 
दारिराचा सापळा पदाथर संग्रहाल्यांतून पाह 
त्याच्या दारिरांत क्षयाची 
असं सिद्ध करण्यांत आळे आ€ 

सव रोगजतूमध्ये कफक्षयाचा रोगजंतु फारच 
जहाल अततो. सुधारलेल्या अमेरिकेंत सुद्धा 
एकंदर मृत्यूसंख्येचा एक दक्षांदा भाग 
ह्यावरून 
दुस्थानांत क्षयाच्या मृत्युतंख्येचे 
प्रमाण किती भयंकर असलें पाहिजे ह्याची 
आपणास सहज कल्पना करतां येईल. प्राचीन 
काळीं ह्या रोगास प्रसि 


आपल्या हिं 


ऑळिव्हर बैंड€ 
होम्स ह्याने पांढरा प्रग असे संबोधिळे होत 
ते किती यथाथ नांव होते हे आपणात 
च्छ 


व्हाव समजेल, हा रोग मनष्यांस त्यांच्या 
ऐन उमेदीचे दिवसांत जडत असल्यानें त्यांच 


आराग्यशोस्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 
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५ (क्षयाच्या जंतूचे फुप्पुसावर परिणाम 
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प्रमाणे तो फार दिवस रेंगाळत असल्याने 
त्यानें केळेळ नुकसान इतर कोणत्याहि रोगां- 
पेक्षां अधिक असंत हे सांगणें नकोच. प्रत्यक्ष 
रुपधे, आणे आणि पै ह्यांत त्याने होणारें 
नुकसान सांगतां येणे कठीण आहे; कारण 
ह्या रोग्यास लागणारे ओषधे पाणी व 


रोग्याची बदलणारी राहणी ह्यांकडेच फक्त 
लक्ष न देतां, त्या रोगाचे अभावी मिळविली 
जाणारी संपत्ती ह्याचा सुद्धां विचार करावयास 
पाहजे. तश'नी ग्राह्म ठरविळेले असे एक 
अंदाजपत्रक प्रसिद्ध केलें आहे त्यांत ह्या 
रोगापासून फक्त अमेरिकेंत होणारा खर्च 
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एका वर्षास ३० कोटी रुपये ह्याप्रमाणे होतो. 
परतु गेल्या ४० वर्षात तेथे आरोग्य शास्त्राचे 
दृष्टीनं फारच महत्वाची सुधारणा झाली 
आहे व त्यामुळें मृत्यूवख्येचे प्रमाण बरेंच 
कमी झाळें आहे. तेथीळ लोकांचा उत्साह 


दांडगा व कामाची चिकाटीहि विशेष 
असल्याकारणानें त्यांचा प्रयत्न येथेच न 


थांबतां त्या रोगापासन होणारे म्‌त्यु 
आजब्ात बंद करण्याचा असन त्से करणें 


त्यास मुळांच अशक्य वाटत नाह 


कफक्षयाचे रोगजंतु :--हे जंत सुर 
वार्तास फार नाजूक व सूक्ष्म असे असतात. 
ह्यांची वाढ जरी धीमेपणानें होत असली 


तसा हे पुढ फारच डोईजड होतात, आणि 
आपल्या शारिरानें त्यांच्या वाढीस उत्पन्न 


केळेल्या अडथळ्यास न जुमानतां ते एकसारखे 
वाढत जाऊन मनुष्य प्राण्यांचा नाश कर- 
तात. प्राण्यांच्या शारिरांब्राहेर ह्याची वाढ 
केव्हांहि होत नाहीं कारण प्राण्यांचे शरिरा- 
बाहर असलेला उजेड व कारडा स्वच्छ 


हेवा हा ह्या रागजंतूस ठार करण्यास पुरेशी । 


असतात. ही वस्तुस्थिति जरी खरी 
तथांप अधार असलेल्या आलसर घरांत 
रग्याची थुकी पडली असतां तच्यांत अस 
णार रागजतु कित्येक माहूनपयंत तेथे जिवत 
सहू शकतात ( चित्र अंक १ ७३ ). मनुष्य 
प्राण्यांच्या वस्तीपासून अलग अक्शा जागेत 
€₹ क्ाचतूच आढळतात. ह्यांची राहण्याची 
नहमार्‍चचा जागा म्हटली गुरें बांध- 


ण्याच्या गार्यांत अगर श्वयी मनुष्याच्या 
राहण्याच्या खोलातील चुळात होय, 


म्हणजं 


आहे » 
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कफक्षयाचे निरनिराळे प्रकार :- 
शरिराचे कोणत्याहि भागांत ह्या रोगात 
सुरवात होते. फुप्फुसांत जेव्हां ह्या रोगाचा 
विस्तार होतो तेव्हां मृत्यु येण्याचा संभव 
असतो. फुप्फुसांप्रमाणें आपल्या शारिरांतील 
हडकांतसुद्धां ह्या रोगाची सुरवात होते, आणि 
जे लंगडे व दुवळे लोक आपणांस आढळ' 
तात त्यांच्या पाठीच्या कण्यांत अथवा पाय 
आणि मांड्या ह्यांमध्ये ह्या रोगजंतूंनी राग उत्पन्न 
केळेळा असतो. विदेप्रतः लहान मुलांचे 
बाबतींत त्यांच्या हडकांत ह्या रागास सुरवा 
होते. शरिरावरील त्वचा, मूत्रापिंड आणि 
कंठनाळ ह्या सर्व्रोवर हे रागजतु हल्ले चढवू 
दकतात आणि शारिराच्या वरील मागान 
सुरवात केल्यानंतर ह्या जतूचा रक्ताच्या द्वारे 
फुप्फुसांत प्रवेश होतो. 


तरर 


चित्र अंक १७ ३ 


आरोग्यद्यास्र ( रोग व रोगजंतु ) 
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कफक्षयाच्या बहुतेक रोग्यांचे बाव्रतींत 
हे जंतु दारिरांत प्रवेश कसा करतात हें नक्की 
कळून येत नाहीं तथापि रोग्याची थुंकी 
घुळींत भिसळल्याचे योगानें ते जंतु हवेंत 


मिसळतात व खासोच्छञासावरोवर ह्यांचा 


प्रवेश शदारिरांत होत असला. प हिजे ह्यांत 


शका नाहीं. 


लाळेच्या द्रार अगर खोकण्याचे क्रियेने 
हे जतु रोग्याचे शरिराबाहेर येतात आणि 
फुप्फुसदाह व घटसर्प रोगजंबूच्या प्रसारा- 
प्रमाणेच ह्यांचाहि प्रसार हवेच्या व माशांचे 
योगाने सववत्र होतो. रोग्याने तयार केलेल्या 
अन्नांत अगर रोग्याने वापरलेली ताटे, वाट्या 
ह्यांचे ठिकाणीं ह्या जतूचचा संभव हटकून 
असतो. ह्याशिवाय अनेक रीतींनीं ह्यांचा प्रसार 
होतो ह्या जेतूची उष्णतेस प्रतिकार करण्याची 


ट*. 


शक्ति फार दांडगी असते. 


रोग्याची , थुंकी निरुपद्रवी कशी 
करावीः-<क्षयरोग्याच्या थुकीचा नाश करण्या- 
विषयी जितका उपदेश करावा तितका थोडाच 
होईल. जाड्या कागदाच्या लहानशा डब्यांत 
अगर एकाद्या रोगजंतुविनाशक द्रव्याने 
युक्त अशा भांड्यात ती थुंकी घेण्याचा प्रयत्न 
झाला पाहिजे. अद्या तऱ्हेने तोडबा त्या 
थुकीसह सहज जाळतां येतो. व भांड्याचे 
बावतींत कॅरब्रॉलिक आम्छळ अथवा लायसोल 
नांवाचे रोगजतुविनादाकर द्रव्य मिळते त्याचा 
अवद्य उपयोग केला पाहिजे. प्रवासाचे 
प्रसंगी वर सांगितलेल्या डब्यांचा अवद्य 
उपयोग केला पाहिजे व प्रवासाचे ठिकाण 


गांठल्याबरोबर ती थुकी जाळून टाकण्याचा 
प्रयत्न केला पाहिजे. रोग्याने थुंकी केव्हांहि 
गिळतां कामा नये. कारण त्यामुळें रोगजंत 
आंतड्यांत शिरतात आणि रक्ताचे द्वारे ज्या 
भागास त्या रोगापासून इजा पोहोंचली नसेल 
ते भागाह दूषित होऊन जातात. त्याचप्रमाणे 
थुक केव्हांहि वाळू देतां कामा नये; कारण 
ती एकदा वाळू दिली कीं त्यांत असणारे 
जंतु हवेंत स्वेरपणाने संचार करूं शकतात व 
त्या स्थितींत त्यांच्या वाढीस आळा घालणें 
अदाक्य होते. 

रोग्याची थुंकी निरुपद्रवी करण्याचे 
इतर उपचार :--क्षयी मनुष्याने खोकण्याचे 
वेळीं आपल्या तोंडा पुढें हातरुमाल धरावा 
आणि नंतर तो रुमाल जंतुविनाशक द्रव्याचे 
मदतीनें अगर उकळत्या पाण्यांत ताबडतोब 
शुद्ध करून घ्यावा. होता होईलतें रोग्याने 
आपले हात तोंडाजवळ केव्हांहि नेऊ नयेत 
व ते जेतुविनाशक द्रव्याने दिवसांतून दोन 
चार वेळांतरी धुवून टाकावेत. रोग्याने ज्या 
भांड्यांतून अन्नाचे सेवन केळें असेल ती 
भांडी इतरांच्या भांड्याबरोबर धुवू नयेत व 
ती भांडी प्रथम उकळत्या पाण्यांत कमींत 
कमी ५ मिनिटे पर्थंत तरी ठेवून मग घास- 
ण्यास ध्यावीत. रोग्याच्या सान्निध्यांस असलेली 
बिछायत, त्याचे कपडे आणि इतर सामान 
हीं वरचेवर जेतुविनाशक द्रव्याने शुद्ध करून 
उन्हांत ग्र वापरावीत, अंगावरील कपडे 
वहया र्‍त, धे उकळत्या पाण्यांत कांही वेळ 
पयंत ठेविले पाहिजेत. रोग्याचे निजण्या चे 
खोलींत इतर कोणीहि निजतां कामा नये, 
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ग्या 


आणि ती खोली अद्यी असावी कीं तीस 
[खडक्या दारं वगेरे मुबलक असून तांत 
सूयाचा करणे आंत जाऊं शकावीत. रोग्याचे 
खोलींत इतर कोणी प्रवेश करण्याचे पूर्वी 
गंधक, धूप वगेरेंनी ती खोली शुद्ध करावी. 

क्षयी मनुष्य जर उत्तम काळजी घेणारा 
असेल तर भोंवतालच्या मंडळीस इजा केल्या- 
शिवाय तो आपला बचाव करूं दाकतो. परंतु 
तो जर अव्यवस्थित असेल तर त्याच्या 
शरिरांतून अनेक रीतीने बाहेर पडणारे ज्तु 
भोवतालच्या मंडळांचा नाश करूं दाकतील. 
पुष्कळ लोकांना क्षयी माणसांची भीति वाटते, 
परंतु त्यांत विदेष भय बाळगण्याचे कारण 
नाहीं. तो रोगी निष्काळजी असा असला 
तर मात्र इतरांनी त्याजपासून होता होईलतो 
आलिप्त राहणें बरें. 

मादक पदार्थाचे सेवन "केल्याने शरि- 
रांतील रोगास प्रतिकार 
फारच कमी 


करण्याची डशाक्ति 
होते आणि दारू अगर इतर 
मादक पदाथ पेणारांचे इतरांपेक्षा ह्या रोगाचे 
बाबतात मृत्यूसंख्ये व प्रमाण अधिक्र असते. 
दारू अगर इतर मादक पदार्थाचे 

कफक्षय मनुष्यास तेव्हांच जडतो. जर्मनींतील 
एका संनिटोर्ियम ( आुद्ध हवेचे ठिकाण ) 
मध्ये ठेवलेल्या कफक्षयाच्या रोग्यांत दोंकडा 
*४ संगा मादक पदार्थ सेवन करणारे होते 
इ. स. १८९९ मध्ये आढळून आले 


सेवनाने 


काहा जातींच्या जनावरांच्या आणि 


पक्ष्यांच्या शाररांत असणार कपक्षयाचचे जत 


दारिरास इजा करू दाकत 


लोकांचें मत आह. 


मनुष्य प्राण्याचे 
नाहीत असे कांहीं र 

ल 01 2 जंतचा 
तथापि ज्यांनी ज्यांनीं म्हणून ह्या जंतू 


ह ति 
शास्त्रीय दट्टीनें अभ्यास केला र 
शी > र्क त दु 

त्या सर्वाचे मत असे आहे की गाई? 
> > उ ०. न रिरांत 

म्हद्यी, बकरी, डुकरे वगेरेंच्या शारिरा 


असणारे ककक्षव्राचे जंतु मनुष्य प्राण्याच्या 
दारिरांत सहज संचार करूशकतात. म 
आणि दूथ ह्यांच्या द्वारें ह्या प्रव 
आपल्या शारिरांत होतो. कमीत कमी रोकडा 
१५८ पासून ३० 


जंतूचा 


पर्यंत गाई, 
पराण्याना ह्या जतूपासून पीडा झालेला असत; 
आण शहरांत सर्वताधारण रीतीने मिळणाऱया 
दुवापेकी कमीत कमी दोकडा १० ठिकाणच्या 
दुतांत ह्या कफक्षवराचे जंत जिवंत अर्खः 
शकतात. हे प्रमाण अमेरिकेतील कांही व 
परवाच आहे. ह्या मानाने आरोग्याचे वावरतात 
अति निकृष्टावस्थेत असलेल्या आपत्य 
हिंदुस्थानांत त्यांचें काव प्रमाण असेल ह्याची 
वासचकांनांच तक करावा. दधापक्षां लोण्यां१ 
जंतु विज्ञेष प्रमाणांत आढळतात व त्या ज्वर 
प्रातकूल पारोस्थर्तास तोंड देण्याची दार्ति 
विलक्षण असते. दुधांतीलळ आणि लोप 
ताळ जतुमुळेच मनुष्यास कफक्षय टी. 
ह्यांत बिलकूल संदाय नाही. लहान 2 
सुद्धां बहुतेक अशी अश्या अस्वच्छ आ 
झड दुघांतीठ जंतूसच वळी पडती 
अश्या तऱ्हेचे दुघांतील जंतु जरी मंसुर्ष्या 
जाचक असले तरी सुद्धां मनष्य प्राण्या ग 
सुकोंत आढळणाऱ्या रोगजंतूंच्या मार्त 
त फारच कमी नरुपट्रवी ठरतात 


आरोग्यशास्त्र ( रांग व रॉगजंतु ) 
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दूघ आणि लोणी ह्यांत असणारे जंतू 
मनुष्याचे थुकींतील जंतूप्रमाणें विशेष घातक 
नाहींत ही गोष्ट खरी, तथापि दुधांतील आणि 
लोण्यांतील जंतूविषयी सुद्धां आपण खवरदारी 
घेणें जरूर आहे. ह्याकरतां गाई म्हशींच्या 
गोठ्यांची योग्य तपासणी झाली पाहिजे 
आणि ज्या गुरांना ह्या रोगजंतूनीं पछाडिले 
असेल त्यांस ताबडतोब इतरांपासून दूर कर 
ण्याची तजविज केली पाहिजे म्हणजे रोग 
वाढण्याची भीति राहणार नाहीं. 

क्षयरोग्याची थ्रुश्रूषा :- क्षयरोगाची 
वाढ फारच संथपणानें होत असल्याकारणानें 
बहुतेकांची अशी समजूत झालेली असते कीं 
ह्या रोगाचा प्रतिकार करणें जवळ जवळ 
अराक्य होय. परंतु ही एक त्यांची मोठी 
चूक असते. क्षयरोगाच्या जंतूंनीं आपला 
पगडा मनुष्याचें शरिरावर पूर्णपणें बसवि- 
ण्याचे पूर्वीच जर त्याची योग्य प्रकारें झुश्रूषा 
झाली तर इतर जंतूनीं होणाऱ्या रोगांपेक्षां 
ह्या रोगापासून रोग्याचा सहज रीतीनें बचाव 
करता येतो. 


क्षयरोगाची शुश्र्षा करण्याचें बाबतींत 
यदा येणें हें सर्वस्वी जितक्या लवकर अुश्रूषा 
केली जाईल त्यावर अवलंबून असते. आणि 
ह्याकरतां ज्यांस ह्या रोगाची पूव चिन्हे 
अनुभविण्याचा कष्टतर प्रसंग येत असेल 
त्यानें त्या स्थितीकडे दुलंक्ष न करतां वेळे- 
वरच योग्य ती खबरदारी घेण्याचा प्रयत्न 
केला पाहिजे. त्या पूर्वचिन्हांकडे दुर्लक्ष केल्याने 
रोगाचे बीज नाहीसे होत नाही; परंतु उलट 


रोगजंतूंच्या वाढीस वाव मिळतो. अश्या वेळेस 
४४ व्या ज्ञा, 


केवळ बाजारांतील नांवाच्या रामबाण औषधां- 
वर मिस्त ठेवतां कामा नये. कारण क्षयरोग 
नाहीसे करणारें असे खात्रीचे ओषध अजून- 
पर्यत अनुभवास आलेलें नाहीं. अ्या वेळेस 
रोग्यास ताबडतोब एकाद्या अनुभवी वेंद्यास 
दाखवून त्याजकडून रोगाची पूर्णपणें चिकित्सा 
करून घ्यावी. अश्या रीतीने चिकित्सा झाल्या- 
नंतर जर असें ठरलें कीं रोगजंतूनी आपला 
अम्मल फुप्फुसांवर बसावेला आहे तर वेळेचा 
अपव्यय न करतां त्यानें ताबडतोब योग्य 
दुश्र्बा मिळणारे ठिकाण गांठावें. क्षयरोग्यांस 
ज्या गोष्टींची आवदय़रकता असते त्या गोष्टी 
पुढें दिल्याप्रमाणे होत. 

१ रोग्यास विश्रांति : --रोग्यास जर 
शांतता आणि पूणे विश्रांति मिळाली नाहीं तर 
रोगजंतूंनीं उत्पन्न केलेलें वीष त्या रोग्याच्या 
कफयुक्त थुंकीबरोबर बाहेर पडते. ह्या वेळेस 
बासोच्छासाची क्रिया जलद होते व त्यामुळे 
रोगजंतूनीं उत्पन्न केलेले वीष फुप्फुसांतून 
शरिरभर पसरते व रोग्यास तात्काळ ताप येतो. 
ह्या करतां रोग्यास पूर्ण विश्रांति पाहिजे. 
विदोप्रतः त्यास जर ताप येत असेल तर त्यास 
त्याचे खोलीभोवतींसुद्धा फिरू न देतां त्यास 
पूर्ण विश्रांति दिली पाहिजे. हसणे व मोठयाने 
बोलणें हे प्रथम टाळळें पाहिजे; आणि 
खोकणें जितके टाळतां येईल तितके चांगलें 
रोग्यास ताप येण्याचे पूर्वी थोडासा चालण्याचा 
व्यायाम घेण्यास कांहींच हरकत नाहीं. 


२ रोग्याचे अन्न :--क्षयी मनष्यास 
चरब्रीयुक्त अन्न जितकें पचवितां येईल तितके 
दिले पाहिजे, दूध, अंडी वगेरेसार खी पुष्टीवर्धक 
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आणि पचनास सुलभ अक्का अन्नाचे त्यानें 
सेवन केळे पाहिजे. अन्न मोठ्या कोगाल्याने 
कारण तेनंततच अन्न जर 


रोग्यापुढें आलें तर त्यास त्या अन्नाची एक 


तवार केले पाहिजे; 


प्रकारे ज्रिसारी येते. तथापि कोणते वाटेल ते 
अन्न मात्र रोग्याचे घक्षांत कोंबण्याचा प्रयत्न 
टोऊं देऊ नवे. अश्या वेळेस अन्नाची विशप 
जरूरी असते ही गोष्ट खरी तथाप्रि तें अन्न 
पत्चविण्यास सुळभ असं नसल्यास त्यापासून 
होतो. ह्याकरतां अन्नाची 


उलट त्रास मात्र 
नि कुशटतेने व काळजीपूर्वक 


३ मोकळ्या ज्ञागेंतील निघास : -- 
वर्षांचे कोणत्याहि करह्रतूंत नेग्यास मोकळ्या 
स्वच्छ मुबलक हवेची अत्यंत जरूरी असते. 
*किवहुना शुद्ध मुबलक हवेच्या अभावी तो 
रोगी इतर कोणत्याहि उपायांनी जगणे शक्य 


नसते. सज्ञा किंवा आच्छादन युक्त गश्ची 
ही त्या रोग्यास झोपण्यास उत्तम जागा होय. 


100000 हत 
धुरकट य धुळीच्या 
११९५० णी तथा. धुणेदीच 


हिंवाळ्याचे दिवसांत मोकळी हृवा घेत 
असतांना राग्याने आपलें डोके आणि तोंड ह्या 
शिवाय इतर सव भाग हलक्या परंतु उबदार 
कपड्यांनी आच्छादिळे पाहिजेत. त्याचप्रमाणे 
उन्हाळ्याच दिवसांत रोग्यास ढेकूण, पिसवा 
व डांसापासून त्रास न व्हावा म्हणून योग्य 
मच्छरदाणी सारख्या आच्छादनाची अवदत्र 
व्यवस्था करावी (चित्र अंक १७५४), 


दुसऱ्या महत्वाच्या गोष्टी :- उवा 
दार हलकी आणि कोरडीं वस्त्रे ह्यांचा मुबलक 
सांठा ठेवावा. रोगी ज्या वेळेस घरांत असेल 
त्या वेळेस बाहेरील आुद्ध हवेचा भरपूर 
पुरवठा असावा. कोंदट आणि दमट अद्याच 
घरांतून क्षयर ग्यांची भरती असते. आणि 
ह्याच कारणास्तव रोग्याने ताबडतोब मतर 
घर सोडून कोरडी स्वच्छ इवेशीर जागा जेथ 
मिळू दाकेल तेथे त्वरित गेळें पाहिजे. रोग्यांन 
क्षवरोगावर जितकी म्हणून पुस्तकें प्रसिद्ध 
झालीं असतील त्यांचा स्वतःचा बचाव कर 
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ण्याचे उद्देश्याने तरी उपयोग करावा; व 
अश्या वेळेस रोगी घेत असलेले उपचार 
योंग्य आहेत किंवा नाहींत हें पाहण्यासाठी 
तज्ञ अशा वैद्यांची त्यावर देखरेख असावी. 
घ्यावयाची मुख्य काळजी 
त्यानें आपणापासून 


रोग्याने प्रथम 
म्हटली म्हणजे ही को 


इतरांस त्रास होईल असे कोणतेदि कृत्य 
करूं नये. त्यानें नेहमी आज्यायुक्त आणि 


आनंदी राहिले पाहिजे. आणि अक्ा रीतीने 
जर तो उपचार कर्रील तरच त्यास जगण्याची 
आद्या असते. 


शुद्ध मुबलक हवेचा क्षयरोगावर 
होणारा परिणाम :--कांही दिवसांपूर्वी 
लोकांची अशी समजूत होती कीं अपुक एका 
देशांतील विशिष्ट हवेमुळे लोकांस ह्या रांगा 
पासून आपला बचाव करतां येतो. परतु 
शास्त्रज्ञांनी घेत. 


अलिकडे अमेरिकन 
लेल्या अनुभवावरून असे ठरविलें आहे 
कीं वाटेल त्या देशांतील रागी त्यास 


॥>. 


पूर्ण विश्रांति, योग्य अन्न आणि शुद्ध मुबलक 
हवा हीं मिळाल्याने हटकून बरा झालाच 
पाहिजे. राग्याजबळ पुरेसे पैसे अशल्याद्विवाव 
उगीच दर ठिकाणी जाण्याचे त्याने 'वाडस 
करूं नये है बरें. कारण पुष्कळ वेळां असें 
दिसून येते कौ लोक अद्या राग्यास थारा 
देण्यास कचरतात आणि दूरचें ठिकाणीं मित्र 
आणि नातलग ह्यांचे मदतीशिवाय खिचपत 
पडण्यापेक्षा आपल्या राहत्या ठिकाणीं एखादी 
बरी जागा पाहून आपल्या मित्राकरवी अगर 
नातलगांचे मदतीने शुश्रपा करून घेण हं 
अधिक शहाणपणाचे ठरते. दूरची जागा 


हवेच्या दृष्टीने जरी अतिशय उत्तम असला 
तथापि योग्य पेक्षाचे मदतीशिवाय त्यास त्या 
जागेचा कांहीं उपयोग होणे 
साधघयारणयणे थेड परंतु कोरडी हवा श्रव- 
असते आणि ह्याकरतां 
रोग्याने उष्ण परंतु दमट अक्या जागेंत 
अथवा उंच पर्वतावर निवास 
नव्ह. 


राग्यास पथ्यकर 


करणे योग्य 


क्षयरांग्याकरतां हर्वेशीर निवास: 
स्थाने :-- सुधारलेल्या बहुतेक देशांतून श्षव- 
राग्याकरतां निवासस्थाने बांधलेली आढळतात. 
अद्या ठिकाणी रोग्यांस थोड्या खचात 
आपणांस रागापासून मुक्त करून घेतां बेते. 
य्रेथे थोडक्या पेद्यांत योग्य अन्नाची तरतूद 
करतां येते आणि अक्का ठिकाणी भर 
वस्तींतल्या घरापेक्षा रागाचा प्रतिकार सहज 
रीतीनें करतां येतो. 
रल्याचे 


अशीं निवासस्थाने उभा- 
योगाने रोग्यास स्वतः खचे कमी 
येऊन बऱ्याच रोग्यांचे काटकसरीच्या दृष्टीने 
संरक्षण करतां येते. कफश्षयाचे बाबतींत तर 
अद्या निवासस्थानांनी इतर 
उपायापेक्षां अकल्पित फायदा 
निवासस्थाने आपल्य़ा इकडे 


कोणत्याहि 
होतो. अशीं 
जरूरीचे 
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ह्प्ण 


परंपरा आणि 
वेळां आपल्याला 


क्षयरोग : --पुष्कळ- 
असे ऐकण्यांत येते की, हा 
रोग परंपरेने एका पिढीपासून दुसऱ्या पिढीस 
जडतो. ज्या कुटुंबांत क्यरोग्यांची भरती 
विद्ेषर असते त्यांची मुलें जन्मत:च 
जंतु आपल्या शरिरांत घेऊन येतात असे 
नसून त्यांच्या शरिरांत रोगजंत्‌ मारक शाक्ति 


श्षपरोगाचे 
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फारच कमी प्रमाणांत असते एवढेंच; आणि 
ह्याकरतां अत्ना कुटुंबांतील मुलांचे बाबर्तात 
अक्ा रोगजंतूस मुळातच थारा न देण्याची 
खबरदारी घेतली तर तीं मुले खात्रीने त्या 
रोंगापासून अलिप्त राहू शकतील. ज्या 
वेळेस एकाच कुटुंबांत बरीच माणसें 
मरतात त्या वेळेस त्यांस परंपरेने हा रोग 
जडलेला नसून रोग्यांच्या निकट सांन्ने- 
व्यान जडळेला असतो हच खरं आणि 
ह्याकरतां क्षयरोंगी कुटुंबांत ज्याचा जन्म 
झाला असेल त्याने परंपरेवर विश्वास न 
ठेवतां स्वतःस रोगजतूपासून अलिप्त ठेव- 
ण्याचा प्रयत्न करावा. फुप्फुसदाह, मुरडा, 
गोवर वगेरेंनी रारीर क्षीण झाले * असतां क्षय- 
रोगाचे जतूस विशेष जार येतो. शारिरांस 
घातक अक्या मादक पदाथाचे सेवन अजिबात 
सोंडून देऊन रोग्याने दारीर निरोगी आणि 
सशक्त राखण्याची खवरदारी घ्यावी. कफक्षय 
हा संसर्गाने फेलावणारा, प्रतिबंधक आणि 
वरा होण्याजोगा असा रोंग आहे व आज 
आपल्या देशांत जे लाखो रोगी विनाकारण 
मृत्युमुखी पडत आहेत ते प्रयत्न केल्यास 
खात्रीने वाचू राकर्ताल. 
( 4 4 ) फुप्फुसदाह (?16ए11011:9) 
खेडेगांवापेक्षां दाहरांतून ह्या रोगाचा 
संभव विज्लेष असतो; कारण शहरांतील दाट 
वस्ती आणि अशुद्ध हवा ह्यांच्या योगानें 
श्यात रोगजतूस योग्य अक्षी परिस्थिति 
प्रास होते. 


ऊपकुसदाह रोगाची लक्षणें --ह्या 


ग्‌ ४ 
गास थडी वाजून वेणे, खोकला येणे, ताप व 


जलद श्वासोच्छास वगेरे लक्षणांनी सुरवात 


होते, फुप्फसांतील लाखो अतिसूक्ष्म अक्ष 
हवेच्या पिशाव्यांशीं संलय़ असलेल्या रक्ताच्या 
योगानें रोग्याच्या थुकीचा रंग तांब्रर असा 
होतो. ह्या रोगाची वाढ फारच झपाट्याने 
होत असते. सुमारे ३ पासून ८ दिवसांचं 
आंत मनुध्य आंथ्ररुणांस खिळून जातो 
कचित्‌ प्रसंगी फुप्फुसांत असणाऱ्या असंख्य 
सू्ष्म हवेच्या पिदाव्यांचीं तोंडें बंद झाल्या" 
मुळें रोगी गुदमरून मरतो. परंतु मुख्य कारण 
म्हटलें म्हणजे रोगजंतूनी उत्पन्न केलर 
वीष्र होय 


अ, 


वीष रुधिराभिसरणाच्या योगाने 
सर्व शरिरभर पसरते आणि त्यामुळे हृदया 
धक्का पोहोचतो. बहुतकरून हा रोग पाड 
वर्षांच्या आंदील मुलांस, म्हाताऱ्यास अगर 
ज़ इतर कारणांनी अशक्त ध रोगी असती€ 
त्यांसच जडतो. दारू पिणाऱ्यांना हा ह्ट्कूत 
होतो आणि त्यांस हा रोग जडला म्हण 
वेद्य कितीहि अनुभवी आणि निरष्णा( 
असला तरी त्यास त्या रोग्या पुढें दात टेका 
लागतात. 


फुप्फुसदाह्‌ उत्पन्न करणारे जंतु “ 
नानातऱ्हेच्या जेतूच्या योगानें हा रोग जड 
परतु बहुत करून कोकस नांवाच्या अति 
सागजतूआासूनच ह्यास सुरवात होते व 
छुकुसांतच ह्यांची बाढ होते अर्से नर्र 
नाक, ताड, घसा आणि डशारिरांत हवा वेण्या 
ईतर माग ह्यांतहि त्याचा वाढ हाते 6. 


युलांच्या बाबतीत तर कानाचे आंतील बॉ 


य 
डे सुटून रोगास सरवात होते ब नंतर मर्द 


वावार्थि 
मिही मनुष्य प्राण्याशिवा' 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व 


कडकड कळकळ ह सययययरनरननवगववकययथथ्य 


इतरहि प्राण्यांवर्राह हे रोगजंतु झडप घालतात 
आणणि ह्या प्राण्यांच्या मध्यस्तीने मनुष्यास 
हा रोग जडतो. 


हे जंतु शरिरांत प्रवेश कसा करि 


तात :--रोग्याच्या थुकीत आणि दोबडांत. 


हे जंतु अतिशय असतात. घटसर्प रोगाच्या 
जंतूप्रमाणेच हे जंतु थुंकी वाळली असतां 
हंब्रत मिसळतात. हृ रागजंतु बरीच उष्णता 
सहन करूं दाकतात, आणि कोरड्या धुळींत 
ते मिसळलेले असल्याने जवळपास असणाऱ्या 
मनुष्यांच्या नाकातोंडांतून शरिरांत जातात. 
परंतु त्यांचा शरिरांत प्रवेशा करण्याचा मुख्य 
मार्ग म्हटला म्हणजे तोंड हाच होय. 


निरोगी माणसाच्या घशांत आढ- 
ळणारा फुप्फुसदाह रोगजंतु :- बहुतेक 
निरागी माणसांचे तोंडांत हे रोगजंतु थोड्या 
अधिक प्रमाणांत असतातच. परंतु रोग्याच्या 
फुप्फुसांतून बाहेर पडलेले ताजेतवाने रागजतु 
राग उत्पन्न करण्यांत जितके सामथ्येवान 
असतात तितक्रे वर सांगितलेल्या निरोगी 
माणसांच्या शरिरांतील जेतु नसतात. आणि 
ज्यावेळेस ह्या रागाची सांथ पसरते त्या 
वेळेस खात्रीने अर्थ समजावे कीं अतिशय 
विषारी असे ह्या रागजंतूचे तांडेचे तांडे 
स्वेरवृत्तीनं इवेतून संचार करीत असले 
पाहिजेत. ह्याकरतां आपल्या शरिराचा ह्या 
रोगजंतूंबरोबर जेणेंकरून संयोग न होईल 
असा प्रयत्न प्रत्येकाने करावा. कारण तो 
मनुष्य जरी निरोगी असला आणि जरी 
कमी सामथ्य॑वान अशा रोगजंतूस प्रातिकार 
करण्यास समर्थ असला तरी आधेक जहाल 


रोगजंतु ) ३४९ 
अशा रोगजतूंबरोबर त्यास झगडता येईलच 
असे ग्रहीत धरून चालता येणार नाहीं. 
राग्यांची थुकी आणि त्याचा शोंबूड ह्यांचा 
ताबडतोब नाश केला पाहिजे. 

निरोगी राहिल्याने फुप्फुसदाह रोगा- 
पासून आपला बचाब कसा हाता :-- 
हे रोगजंतु सूक्ष्म आणि असंख्य असे हवेंत 
नेहमीं मिसळलेले असल्याने त्यांस अजीबात 
टाळणे हें केवळ अदाक्यच होय. ह्याकरतां 
ज्या वेळेस ह्या रोगाची सांथ जवळपास 
असेल त्या वेळेस आपलें शरीर बळकट 
आणि निरोगी ठेवण्याचा विशेष प्रयत्न केला 
असतां आपले शार्रार ह्या रोगजतूस सहज 
तोंड देऊ शकते. थडीवाऱ्यापासून हलक्या 
परंतु उबदार कपड्यांनी आपला बचाव केला 
असतां, तसेंच ओलसर दमट अशा इवेंत 
उघडे न राहण्याचा प्रयत्न आपण केल्यास 
आपलें शारीर निरोगी ठेवण्याचे बाबतींत 
बरीच मदत होईल. दारू पिणारांस हा 
रोग तेव्हांच जडतो ' आणि दारूच्या 
सेवनाने रोगजंतूस प्रतिकार करण्याची 
शरिरांतील शक्ति कपी झाल्याचे योगाने 
तो दारूब्राज ह्या रोगास सहज बळी पडतो. 
पुरेसे आणि सात्विक अन्न, पुरेशी झोप आणि 
योग्य व्यायाम हीं उघड्या स्वच्छ हवेत घेतलीं 
असतां मनुष्याचे शरीर निरोगी बनते. ज्याचे 
योगाने सर्वसाधारण शरिराचे आरोग्य वाढत 
त्याच प्रयत्नाने रोंगजंतूस प्रातेकार करण्याची 
शक्तोसुद्धा बाढते. उलटपक्षी शरीर जर रोगी 
आणि अशक्त होऊ लागले तर ह| रोग 


ताभडतांब जडला च म्हणून समजावे कारण 


२३५८ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 
"णपण्ण्णषपणिप्णिप्पस्सिस्््सय म्य क क ववशय. 


स्च्ट 
ना 


हे रोगजंतु मनुष्य प्राण्यांचे तोंडांत आणि 
वद्मांत योग्य परिस्थितीची 
असतात. 


वाट पहात 


शुद्ध हवेचे महत्व :--ुद्ध हवेचा 
शरिरांत अभाव म्हणजे रोगजंतूंची वाढ होय. 
शुद्ध हवेच्या अभावीं आपलें शरीर अग्रक्त 
होतें आणि ह्याच कारणास्तव ज्या क्रतूमध्यें 
आपणास बाहेर खुल्या! हवेत संचार करण्याचें 
मन होत नाहीं त्या क्रतूंत ह्या रोगाचा प्रसार-- 
विशेषतः . हवेशीर घरांच्या अभावीं-फारच 
होत असतो. अनुभवी वेैद्र आणि आरोग्य 
प्रातेपादन करणारे संघ हे ताज्या शुद्ध हवेचे 
आरोग्याचे दृष्टीने महत्व आपणांस मोठ्या 
कंठरवाने सांगत आहेत आणि क्षय रोग्या- 
प्रमाणें ह्या रोगापासून पीडित झालेल्या 
रोग्यांससुद्धा मोठमोठे नामांकित यश संपादन 
केलेळे वेद्य थंड परंतु कोरड्या आणि खुल्या 
अशा हवेत नेण्यास मुळींच कचरत नाहींत. 
ह्यावरून ज्यांस फुप्फुसदाह रोगजंतूत प्रतिकार 
करण आहे त्यास उघड्या शुद्ध हवेचे 
हत्व लक्ष्यांत घेतल्याशिवाय गत्यंतरच नाहीं. 


( १२ ) गालगुंड :--ज्या अन्ननलिकेत 
ळ उत्पन्न होते त्याच नालिकेंत एक अतिसूक्ष्म 
असा कोकस तऱ्हेचा बॅक्टीरिआ जतु प्रथम 
शिरतो. ह्या रागाचा भर १३ पासून २१ 
दिवसपर्यंत असतो; 
कमी 


ल 


परंतु नालिकांची सूज 
_ ाल्यानंतरसुद्धां एक आडवड्यापर्येत 
यात स्थिति भयप्रद असते. ह्या रागाचे 
२७ लक्षण म्हणजे कानाखाली दुखू लागणें 
ज़ होय. नंतर थोडा ताप येतो; अन्न चाव- 
ताना ब गिळतांना फार त्रास होतो; काना. 


खालीं नंतर सूज येते; सूज हळू हळू वाढत 
जाते व तो सव भाग सुजतो. ह्यावर उपाय 
म्हणून मुलांस सदोंपासून फार जपावे. डच 
ठेला भाग हळू हळू शेकावा व रोग्यांस 
वेगळे ठेवण्यास विसरू नये. 


(१२ 3 घनुबोत ( ॥'७०८७॥ए5 ) "य 
१९१४--१८ च्या महायुद्धांत दृजारा सोन. 
कांना धनुवात झाला होता. जखमी झाल्यावर 
जमोनीवरून सरपटत जातांना जखमाम€ 
धूळ जाऊनच हे जंतु बहुतेकांच्या शरिरांत शिर 
होते. उष्ण प्रदेशांतच हा रोग बहुधा आढ 

न येतो. पुष्कळवेळा बाळंतिणीला अगर 
नवीन जन्मलेल्या मुलाला हा रोग होती” 
लहान अर्भकाच्या शरिरांत हे जंतु बेंबीवाटे 
प्रवेश करतात. धनुवीताचे जंतु इतके सहस 
असतात कों तोत्र सूक्ष्मदर्शाक यंत्राशिवांय 
ते दिसू शकत नाहींत. हा जंतु टांचणीच्या 
आकाराचा असतो. एक लांबट काडी १ 
तिच्या एका टोकाला एक वाटोळें डोकें अता 
हा जंतु असतो. डोक्याचा जो भाग दिसता 
तो जंतुब्रीजाचा भाग असून कित्येक दिवरत' 
प्येत सुप्तस्थितींत हा भाग राहू ठाकती. 
जखमेतीळ किंवा जमिनींतील माफक ओलावा 
त्यास मिळतांच त्या बीजापासून जंतू तयार 
होतो. जखम जितकी जास्त खोल तितकें विध 
अधिक प्रमाणांत निघते. मनुष्याप्रमाणे पार्ट 
लेल्या जनातररांनाहि हा रोग जडतो. कोंबड्या 
व वदकें ह्यांना मात्र हा रोग होत नार्थ 
असं म्हणता त. 


ळू 9 


भै २ 22 (६७ २६) नट [ऱ्वा 
ह्या रोगजंतूनीं उत्पन्न केळेल्या अड्यां 
नाच करणें मोठें कटीण काम असते. ह्मा 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 


जंतूंचे मूळ ठिकाण जमिनीच्या पोंटांत असते. 
परंतु तेथून गवत खाणाऱ्या जनावरांच्या पोटांत 
हे प्रथम जातात आणि म्हणूनच गाई म्हशींचे 
गोठे अगर घोड्यांचे तत्रेळे अशा ठिकाणी ते 
आढळतात. कित्येक प्रसंगी जमिनीत त्यांचे 
थवेच्या थवे आढळतात; आणि ह्याच कारणा- 
स्तव प्राचीनकाळी होंब्रिडिज ब्रेटांतील लोक 
आपल्या 'नुष्यांचीं टोके विषारी व्हावीत 
म्हणून त्यांच्या टोंकांस तश्या प्रकारची माती 
लावीत असत. त्या रोगजंतूचा विशेष धर्म 
असा आहे कॉ दुसरे रागजतु ह्यांच सान्नि- 
घ्यांत असल्याशिवाय अगर अशुद्ध हवेत 
ह्यांस रहावयास मिळाल्याशिवाय त्यांची वाढ 
होत नाहीं. परंतु इतर रोगजंतूबरोबर 


ट* 


उञड्या जखमेतहि ते वाहू दाकतात. 


ह्या रोगाचा पूर्व चिन्हे म्हणज रोग्याच्या 
स्वभाव्रांत होणारा पाळट होय. रागी चिड- 
खोर बनून त्याळा कोणत्याहि गोष्टीची 
स्वस्थता नसते. त्वप्नाशिवाय झोप येत 
नाहीं. मानेचे स्वायू आखडले जातात. तोंड 
उघडण्यास फार श्रम पडतात. पडसे, ताप, 
डोकें दुखणे हीं सुरबातीचीं लक्षणे होत. 
राग जडू लागल्यावर दरीर लाकडासारखे ताठ 
होऊन मध्ये 'वनुष्यासारखें वांकते. 

ह्या रागजंतूंचा शरिरांत प्रवेश :-- 
जखमांच्या योगाने ह्यांचा शारिरांत प्रवेश 
होतो. कितेक प्रसंगीं ह्या जखमा इतक्या सूश्व्म 
असतात का त्यांची आपणांस जाणीवसुद्धां 
नसते. अस्वच्छ हत्यारांचे योगाने होणाऱ्या 
जखमांत धूळ अगर इतर घाण विशेप्र असते 
आणि ह्यामुळेंच ह्या रोगजंतूची वाढ होते. 


३५१ 
आपल्या नखांनी शरिरावर केलल्या सूक्ष्म 
परतु खोळ जखमांतर ह्यांची वाढ विराष होते; 
कारण ह्या जखमा जरी वरून भसरल्या- 


सारख्या दिसतात तरी खरो वस्तुस्थिति तशी 
नपल्यामुळे, ह्या आणि इतर रोागजंतूस अति- 
दाय माफक अक्षी परिस्थिति प्रात्त होते. 
लहान मुलांच्या खळांतील पिस्तुलांत वाज- 
विण्याच्या दारूच्या टिकल्या वगेरेपासून 
होणाऱ्या जखमा जरी सूक्ष्म असतात तरी 
त्या फार भयंकर स्वरूपाच्या असतात; कारण 
धनुर्वात रोगजंतू शरिराच्या त्वचेवर असलेल्या 
मळांतहृे असतात. आणि त्या दारूच्या 
टिकल्यांच्या स्फोटामुळें हे जंतू इतर रोगजंतू- 
सह शरिरांत ढकलले जातात. 


रोगजंतुविनाडक द्रव्यांनी जखमा 
घुण्याचें महत्व :--ह्या रागजंतूचे वास्त- 
विक्र राहण्याचे ठिकाण वर सांगितल्या प्रमाणे 
जमिर्नांचे पोटांत असल्याने ह्यांची वाढ 
मनुष्य प्राण्यांच्या रारिरांत प्रवेश झाला तरी 
सुद्धां होऊं शकत नाही. परंतु मूळच्या 
ठिकाणाप्रमाणे माफक अशी पारिस्थिती 
शरिरांत जर मिळाली तर त्यांची तेथे वाढ 
होऊ शकते. तथापि त्यांच्या योगाने जडणारा 
रोग फारच भयंकर स्वरूपाचा असतो. रोग- 
अतूविनादशक द्रव्याने जखम धुतली असतां 
ह्या रोगजेतूबरोबर इतर पू उत्पन्न करणाऱ्या 
रागजंतूचाहि नाश होतो ह्याकरतां जखम 
धुण्याची योग्य काळजी वेळेवर घेतली पाहिजे 
ह्या जतूच्या वाढीस योग्य अशी जखम शरि- 
रावर असण्याचा संभव ]दसतांच ताबडतोब 


अनुभवा वंद्यास ती जखम दाखवून जरूर 
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ती काळजी घेण्यांत कसूर होऊं देऊं नये. 
कारण हा रोग विशेष चिन्हे दिसल्याशिवाय 
त्याचप्रमाणें जखम. बरी झालीशी वाटल्या- 


नंतरसुद्धां बरेच दिवसांनी वाढीस लागलेला _ 


आढळतो, 
ह्या रोगजंतूंनीं उत्पन्न केळेलें बीषः-- 
आपल्या शारिरांत जरी ह्या रोगजंतूंची म्हृणण्या- 
सारखी वाढ होत नाहीं तथापि त्यानें उत्पन्न 
केळेळें वीष एखाद्या जहाल सर्पाच्या विषा- 
पेक्षां वीसपट आणि जहर कुचल्याचे विषायेक्षां 
तीनशेंपट जहाल असते. ह्या विषाच्या योगाने 
मेंदू अगदीं हृळका होतो आणि त्याच्या 
भोवतालच्या सवे शिरा आखडतात. ह्या 
रोगाचे पहिलें लक्षण म्हटलें म्हणजे दाढ 
आणि मान ह्यांच्या शिरांचे आकुंचन होय. 
ह्या रोगजंतूंनी उत्पन्न केलेल्या 
विषास मारक वीषः--धोड्याच्या रक्तापासून 
हें मारक वीष अगर लस ( ४17८5) तयार 
करतात. परंतु रोगाच्या सुरवातीस हे मारक 
वीष दिलें तरच ह्याचा कांहीं पारेणाम होऊं 
शकतो. एकंदरीने पाहतां जरी ह्या मारक 
विषाचा फारसा उपयोग होत नाहीं तथापि 
रोगाचा प्रतिरोध करण्यास ह्याचा बराच 
उपयोग होतो. म्हणून शारिरास जखम झाली 
असतां आणि हा रोगजंतु आंत शिरण्या चा 
सेभव असल्यास त्या वेळेस हे मारक वीष 
दिलें असतां रोग सहसा उत्पन्न होत नाहीं. 
९२) अशुद्ध पाण्यापासून द्वोणारे 
राग 


विषमज्वर, पटको, हगवण व आमांश 


21॥ रोगांचाच पाण ९ 
वोट यापासून होणार्‍या रोगां 
उख्यत्व समावेश होतो. 1 


१. १ 


जौ च १ 


(१) विषमज्वर (1४७७०1१) :यमनुष्य 
प्राण्याच्या ज्यास्त वस्तीच्या ठिकार्णांच दा 
रोग जडण्याचा संभव असतो. बहुतकरून 
दा ताप मनुष्यास आंथ्ररुणास खिळवून 
ठेवितो; परंतु ह्या तापाचा “ चाळता बोळता 
म 


अशा तापांत मनुष्य इकडे तिकडे हिंडतांना 
सुद्धां त्याचें दारिरांत रोग जडलेला आढळतो. 

ह्या तापाची मृदेत साधारणपणे ७ पासून 
२१ दिबसपर्येत असते. ह्या तापाने होणारे 
नुकसान नुसत्या मृत्युसंख्येने मोजतां कामा 
नये; कारण एक मनुष्य जर ह्या तापाने 
सृत्यु पावला तर त्यांचे बरोबर सहा किंवा 
सात असे असतात कों त्यांची योग्य काळजी 
घेतली गेल्यामुळे जरी त्यांचा मृत्यूपासून बचाव 
करतां आला तरी ते स्व दृष्टींनी अशक्त 
आणि पंगू झाल्याकारणाने समाजांत उत्पा- 
दकतेच्या दृष्टीने त्यांचा उपयोग फारच 
कमी होतो. सुधारलेल्या अद्या युनायटेड 
स्टेट्समध्ये त्या रोगाने पंगू झालेल्यांची संख्या 
दरवर्षी दोन लाखापेक्षा आधिक असते, मग 
आपल्या येथे ह्या रोगाने प्रत्यक्ष व॒ अप्रत्यक्ष 


नुकसान अगर हानि किती होत. अतेल 
ह्याची कल्पनाच करणें बरें ( चित्र अँकर 


१ छ ष्र 3) ढा 


ह्या तापाचे जंतू :--ह्या रोगाच्या 
जेतूस * प्लेप बॅसिलस्‌ ? असे म्हणतात. दा. 
जेतु प्रवाही पदार्थांत मोठ्या जञैनीने राहतो. 
तोंडावाटे ह्याचा शरिरांत प्रवेश होतो आणि 
पोटाखालीं थेट लहान आंतड्य!च्या आंतल्या 
भागावर तो हलला करतो; कर्त रोग जोरांत 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 


मुदतीच्या तापाचे जंतु 
डा ४ >: क 94 0 दि. त 


*> 


1 


असतांन हे जंतू रोग्याच्या शरिराच्या कोण- 

त्याहि भागांतील रक्तांत मिसळलेले आढळ 

तात. ह्याच जंतूंच्या योगानें मेंदूच्या वेष्टनाचा 

दाह, फुप्फुसदाह आणि हाडांस पडणारे न्नण 

नांवांचे रोग जडतात व ज्या वेळेस हे जतू 

रोग्याच्या त्वचेमध्ये वाढीस लागतात त्या 
४५ व्या, ज्ञा. 


३-३ 


७॥॥॥ ]॥/ 


क्षयरोग 


'क्षयाचे जंतु झेपुसाचा छेद 


चित्र अक १७५ 


र 


ळेस त्याच्या उदरावर गुलाबी रंगाचे ठिपके 
दृष्टीस पडतात. रोगी खोकला असतांना तसेंच 
त्याच्या मलमूत्रांतून हे जंतू बाहेर 


ता ही पडतात व 
कधी कधी रोग्यास उलटी झाली असतांना- 
सुद्धा ते उलटीवाटे बाहेर पडतात. रोग्याच्या 


घामातसुद्धा ते असू शकतात आणि ज्या 


जलै जतू 
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त्यांची वाढ 
थुकोंताहि 


रोग्याच्या 


हात असत 


फुप्फुसांमध्यें 


त्या वेळेस ते त्याच्या 


तापाचे मनुष्याच्या शारिराबाहेर 
असणारे जंतू :--हे रोगजंतू जनावरांवर दला 
करू दाकतात क्रिंवा नाहीं ह्याचा अजून शोध 
लागला नादी, पाण्यांत हे कित्येक आठवडे 
पर्येते जगू दकतात आणि ओलसर अक्ा 
दमट जागी तर ते कित्येक महिनेपर्यंत जिवंत 
राहूं दाकतात. ह्यांचा प्रसार दुधामध्ये फारच 
झपाट्याने होतो. कोरड्या जागेंत ह्यांच्या 
वाढीस मुळींच अवसर मिळत नाहीं व तेथ 
त्यांचा ताबडतोंब नः होतो 
उष्ण देद्यांत 


बहुतकरून 
रांगजतू रांग्याच्या शरिरावाहेर 
आले असतां सहसा जिवंत राहत नाहींत; 
आणि ह्याच रतां थुंकीच्या 
वाटेनें हे रोग्याच्या गारिराबाहेर 
ते जवळपास असणाऱ्या 


अगर. इतर 
पडले असतां 
दुसऱ्या एखाद्या 
अर्थेबट रोग्याच्या शरिरांत आधार घेण्यास 
जातात व अशा प्रसंगींसुद्धां जरी मनुष्यानें 
काळजी घेतली तरी ह्या रोगजंतूपासून त्याचा 
बचाव होऊ ऱाकेल. 


ह्या तापाचा 
घरांत असेल 


प्रसार :--रोगी ज्या 
त्या घरांतील इतर माणसे त्या 
ग्याचा आुश्रपा करीत असतांना ससगांच्या 


गाने ह्या रोगजंतूस बळी पडतात तसेंच 
रांगापासून उत 


पनत्न झाळेला काणत्याहू प्रकारची 
ब्राण जर 


दूरवर नेऊन तिचा नारा करण्यांत 
आला नाही तर त्यावर माशा बसन त्या पुन्हां 
आपल्या खाण्यापिण्याच्या ।जञन्नसांवर बसून रांग 

कलावण्याचे क्त्य क[रतात परतु विशेषत 


%, शि! 


चै 


ह्या रोगजंतूंचा फेलाव दुधापासून होतो. दूध हे 
सवे लोकांचे सवेसाधारण अन्न असल्याने त्याच्या 
ठाद्ध पुरवट्यावद्वळ योग्य ती खबरदारी 
ब्रेतली पाहिजे. दुधाची भांडी स्वच्छ डत 
ळत्या पाण्यानें धुतलीं पाहिजेत. तीं केव्हांहि 
रस्त्यावरील धुळीने घासता कामा नयेत. 
दूध काढण्याचे काम निरोगी आणि स्वच्छ 
अशा गवळ्याकडेच असलें पाहिजे. उलट 
पक्षी दूध विकण्याचे अगर ते एका ठिकाणा 
हून दुसऱ्या ठिकाणीं पोहोंचविण्यांचे काम 


श्‌ न भं 
जर एखाद्या जतूबाह्क अका माणसारक 


आले तर त्या रोगजंतूंचा फेळाव कार्यच 
जत्ररदस्त असा होतो. दुघाखालोखार 
पाण्यांतून ह्या रोगजंतूंचा प्रसार एकसारखा 
होत असतो. 


कतला वेळीं 
रागजंतूबाहक पाणी :--पुष्कळ १ 

भट २५८. _ ४ ४३ ल्या“ 

अस आढळून येते को रागी बरा झा को 
र्र 


नतर बरेच दिवसपर्यंत हे जंतू त्यांच रा! 
वात करीत असतात. हे जंतू वित्ताद्र्या' 
आपलें वास्तव्य करितात व तेथून पोटा" 
खाळीळ लहान आंतड्यांत प्रवेशा पति 
म्हणून ह्या रोगजंतूंशीं झगडतांना मनुष्या" 
किती सावधगिरी ठेविली पाहिजे ह्या 
कल्पना होईल. 


रडि 
ह्या तापापासून आपणांस अ 
कसें राहतां येईल :-शुद्ध पाणी आणि ६ 
मनुष्य प्राण्याच्या घाणीचा संपूर्ण बी 
रोग्यांच्या अगर रोगजंतवाहकांच्या रू 
वाटे निघालेल्या जंतूचा नादा का 
वृद्धीस माफक अद्या ओलसर आणि < 


जागाचा नायनाट व सांथीच्या दिवतांत टॉक 


आराग्यशोद् ( रोग व रोगजंतु ) ३'५५ 


हा जआनल यम ककगग«िय्््््क 


घेणें इतक्या गोष्टीकडे काळजीपूवक लक्ष 
देळें असतां ह्या तापापासून आपणांस आपला 
बचाव करतां येतो. खेडेगांवांतील. हवा जरी 
शहरापेक्षां शुद्ध असते तरी सुद्धां तेथें मनुष्य 
प्राण्याच्या दरिरांतून निघाळेळी घाण उघडी 
टाकल्यामुळे त्यावर माशा बसतात आणि 
त्याच माह्या तेथील लोकांच्या खाण्या- 
पिण्याच्या वस्तूवर बसल्यामुळें तेथे सुद्धां ह्या 
जंतूंचा फेळाव होतो. सेन्यांत, रुग्णालयांत 
अगर सांथीच्या दिवसांत शहरांत आणि 
खेडेगांबांत टोचून घेण्याचें काम बरोबर झालें 
तर ह्या जंतूस बराच प्रतिरोध होतो. तात्पुरता 
उपाय म्हणून टोंचून घेणें हे॑अत्येत श्रेयस्कर 
होय. ह्याचा अनुभव छेगचे दिवसांत आपणा 
सर्वांस येतोच. 

(२९) अतिसार अथवा हगवण आणि 
आमांश ( 1181711009 &11ते 1)7501(०0४ ) 
८ कोळन बॅसीलत? आणि “ आमांश्यांचे बॅसी- 
लस? ह्या नांवाचे दोन प्रकारचे रोगजंतू 
असतात. ह्या दोहोपेकीं पहिला हा बहुतेक 
एंप बॅसिलस सारखाच असतो. मनुष्याच्या 
पोटाखालील आंतड्याच्या भागांत हा आढळतो. 
हा रागजंतु आंतड्याच्या घटकद्रव्यांवर आपली 
उपजीविका करून राहतो. जोपर्यंत मनुष्याचे 
शर्रीर धडधाकट असते तोंपर्यंत त्याच कांहीं 
चालत नाहीं; परंतु अति उष्णतेच्या योगाने 
अगर इतर कांही कारणांनीं मनुष्याचे शरीर 
क्षीण झालें असतां ह्या रागजंतूंची वाढ तेथे 
अतिशय होते आणि नंतर त्या योगानें 
अतिसार, हगवणीसारखे अत्यंत त्रासदायक 
असे रोग जडतात. 


वर सांगितलेल्या रोग जंतूंपेकी दुसरा म्हणजे 
आमांदा उत्पन्न करणारा बॅसिलस जतु. ह्याच 
योगानें शीतन परिणामी आमांक्ष होतो. 
सांथीचे दिवसांत ह्या रोगाचे भय सेन्यांत 
विज्षेष्र असतें. ह्या रागजंतूंचा फेलाव मुद- 
तीच्या तापाच्या रागजंतूप्रमाणेच होतो आणि 
तो तितकाच भीतिदायक असल्यानें रागी 
त्यांच्या वापरण्याच्या जिन्नसांसह इतरांपासून 
आलि ठेवावेत दं वरे. 

आपट्4ा अन्नांत ह्याच जातीच्या 
असणाऱ्या रोगजंतूंपासून येणारे दुखणें:- 
मांस खाणाऱ्यांत ह्या रागाचा संभव आधिक: 
कारण गाय, घोडा, बकरे आणि डुक्कर ह्या 
प्राण्यांस हा रोग झालेला पुष्कळ वेळां 
आढळतो. अक्या प्राण्यांचे मांस आपण 
वर्ज्ये केळें पाहिजे आणि ह्याकरतां मांस 
खाणरांवर ही एक मोठी जबाबदारी असते. 
दिसण्यांत हें मांत अगदीं नेहमीप्रमाणे दिसते 
व त्यास घाणहि येत नाहीं आणि त्यामुळें 
त्याची पर्राक्षा करणे डड जाते. ह्याकरतां हीं 
जनावरे मारतांना त्यांच्या आरोग्याची पूण 
तपासणी केली पाहिजे. मांस खाण्यांत अक्या 
तऱ्हेने धोका असल्याकारणानें अलीकडे 
मोठमोठ्या सुधारलेल्या देशांतील डॉक्टर- 
सुद्धां मांसाहारास फारसे अनुकूल नसतात. 

हगवण व आंतड्यांत होणारी जळजळ 
ह्यांच्या योगाने मृत्युसंख्येचे प्रमाण विशेषतः 
लहान मुलांत फारच वाढते. विद्षेषत: उन्हा- 
ळ्यांत जेव्हां लहान मुले उन्हाच्या तापामुळे 
अतिदाय क्षीण होतात तीच वेळ रोगजंतूंच्या 
फेलावास फारच माफक अशो असते. त्यांचा 


४.) 
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प्रवेद् शरिरांत पाणी, दूध व इतर खाण्या. 
पिण्याचे जिन्नस ह्यांचे द्रार होतो. येथाहि जंतु 


प्रसारांचे मुख्य कारण म्हटलें म्हणजे माह्या 


ह्याच होत. 

हगवण उत्पन्न करणारे जंतु :-बॅक्टी- 
रिआच्या कोणत्याहि प्रकारच्या जंतूनीं 
हगवण उद्भवते. कित्येक वेळां पू उत्पन्न 


करणारे बॅक्टीरिया जतूच ह्या रागास कारणी- 
भूत होतात. पुष्कळ वेळां आमांश आणि 
हगवण ह्यासंबघांत घोटाळा उत्पन्न होतो 
वस्तुतः हे दोन्ही अगदी निरनिराळ्या जातीचे 
रॉंग आहेत, परंतु त्या रोगास उत्पन्न करणारे 
रांगजतू ह साधारण एकाच जातीचे असल्या- 
कारणानें बराच गेरसमज होतो. हा रोग 
पराजन्याह असल्याकारणानें रोग्याची ठाश्रषा 
फारच जपून केली पाहिजे 


लहान मुलांस उन्हाळ्यांत होणारे 
जुळाब :--हे जुलाब अपुकच एका प्रकारच्या 
जतूपासून होतात हे निश्चयाने सांगतां येत 
नाहा. निरनिराळ्या तऱ्हेच्या अनेक जंतंमुळे 
जुलाब 


तात. उन्हाळा लहान मुलांना 
त्रासदायक होण्याची दोन कारणें आहेत. 
"के तर उन्हाळ्याच्या योगाने मूळ अतिदाय 
गळून जातें आणि 


त्याचे शरिरांत जंतूस 
प्रतिकार करण्याची 


शक्ति मुळीच राहत 
नाहीं. उलट मुलास त्या वेळेस देण्यांत येणारे 
दूध कोमट असल्याकारणाने वॅक्टीरिआ 
सारख्या जतूस तेथे स्वत चा यथेच्छ फेलाव 
करून घेण्यास फावते क त्यामुळ बरीच्षी 
मुळे उन्हाळ्यांत मृत्युमुखी पडतात 
दाकरता उन्हाळ्यांत मुलांस वरील रोग न 


जडावा अशी इच्छा असल्यास मुलाचं दूध 
अतिशय शुद्ध आणि थंड असेच ठेवावे 
आणि ते जितकें ताजे देतां येईल तितकें 
अधिक चांगलें, दुधार्ची मांडी, चमच 
वाटल्या वगेरे जिन्नत वापरण्यापूर्वी ते स 
उकळत्या पाण्यांत कांही वेळ ठेवावेत म्हणजे 
रोगजंतूंचा ताबडतोब नाश होतो. त्याच 
प्रमाणे लहान मुलांस उन्हाळ्यांत पाणी 
देण्यांत येते त्या पाण्याच्या झुद्धतेविषयीसुद्धा 
खबरदारी घेतली पाहिजे. लहान मुलांस जन 
अन्न उन्हाळ्याचे दिवसांत केव्हांहि देऊं न 
कारण ते अन्न पूर्णपणें न पचल्यामुळे आंत" 
ड्यांच भागांत कुजून राहते व रोगजंतू 
वाढीस कारणीभूत होतें. मुळें अशा वेळेह 
द्ध हवेत ठेविली पाहिजेत आणि त्यात 
जंतूस प्रतिकार करण्याची शक्ति कोणत्या 
तऱ्हेने कमी होणार नाहीं अद्या तऱहेने 
त्यांच्या आरोग्यासंत्रेधी काळजी घेतली पाहि 
जुलाब होणें हेसुद्धा स्पर्शजन्य असल्या कार 
णाने मुलांस इतर रोगी मुलांपासून वेग” 
ठेवावे. 


हृगवण हा कांहीं विशिष्ट असा रोग 
नाहीं. पटकी किंवा आमांश ह्यांचेच हा राग 
म्हणजे एक लक्षण होय. पटकीची सांथ प्र 
असतां हगवण होत असली तर ते पटकी 
लक्षण आहे अर्से समजावें. हगवण की 
दिवस राहिली व मठाचा रंग तांबूस येऊन 
आंब पडू लागल्यास ते आमांश्ाचें लब 
होय. हृगवणीचें सर्वसाधारण कारण म्हण” 
अयाग्य अन्न, कच्ची अगर नासकीं ५ $. 
माशांनीं दूषित केलेळें पाणी अगर दूध र 
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होय. हगवणींत रोग्यास विश्रांति द्यावी. 
शौचाससुद्धा अंथरुणांतच सोय करतां आढी 
तर चांगली. खाण्यास हलके पेय द्यावे. 
पोटावर गरम कपडा गुंडाळून ठेवावा. म्हणजे 


रोग्यास सदींचा त्रास होत नार्ही. 


आमांद्यामध्ये हृगवणीप्रमाणेंच ज़लाब 
होतानां पोटांत मुरडून मात्र येते. आमांद्यांत 
मळ थोडा पडतो व रोग्यास तापहि थोडा 
येतो. अमीबा रागजंतूमुळेंच उष्णकटिबंधांत 
हा रोग जडतो. दौर्धकालिक आमांश 
( 0110॥0 1)/50161ए ) नांवाचा ह्याचाच 
एक प्रकार असतो. ह्याचा प्रसाराहिे दिसण्यांत 


निरुपद्रवी अद्या आमाद्ांपासूनच होतो. 


रोग्यास पचण्यास हलकें असे पातळ पदार्थच 
खावयास द्यावेत. एरंडेळ तेळ किंवा इप्सम- 
क्षारचे डोस देऊन आंतर्डी स्वच्छ करावीत, 
नंतर एंमिटिन्‌ हें वांतीचे ओषध द्यावे. 
ह्याच्या वड्या बाजारांत मिळतात. रात्री 
अर्ध्याग्रेन्ची वडी द्यावी व रात्रीं जेवू नय, 
असा परिपाठ आठ दिवत तरी ठेवावा. 
रोग जसजसा हटत जाईल तसतसं अन्नाचे 
प्रमाण हळू हळू वाढवीत जावें. हगवण व 
आमांश हे टाळता येण्यासारखे रोग आहेत. 
पटकी रोगाला जे प्रतिबेधक उपाय म्हणून 
पुढें सांगितले आहित त्यांचाच अवलब 
करावा. 

(३) पटकी (010०१७) :-र्‍ आंतड्याचे 
आंतील भागांत हे रोगजंतू वाढीस लागतात, 
ब कित्येक वेळां तेथे ते इतके भरयेकर बीष 
उत्पन्न करतात कीं त्यांचे योगाने थोड्याच 
अवधींत रोगी  दगावतो; मुदतीच्या 


तापाच्या जंतूंप्रमाणेच ह्या रोगजंतूंचा फेळाव 
होतो. रोग्याची विष्टा अगर मलमूत्र ह्यांचा 
संपक नदीचे पाण्याशी आल्याबरोबर नदीचे 
पाणी ( विशेषतः नदी लहान असेल तर ) 
बिघडते व नदीकांठचे गावांत रोग फेलावतो. 
खेडेगांवांतीलळ उथळ विहिरी. व तलाव 
ह्यांचे पाणीहि अशाच रीतीनं दूप्रित होते व 
रोग फेलावतो. यात्रेच्या ठिकाणीं मलमूत्र 
विसर्जनाची खास सोय नसेल तर तेथें 
पटकींचा हटकून उपद्रव होतो. हे रागजंतु 
स्वल्पविरामाचे आकातिसारखे पण आति सूक्ष्म 
असतात. माद्यांच्या मध्यस्थीनेहि ह्यांचा 
प्रसार हटकून होतो. ह्या रोगाचा अधि- 
शयनकाल १ ते ३ दिवसांचा असतो. 
तीव्र खरूपाच्या उलटीनें रोगास सुरवात होते 
व तांदुळाच्या धुवणीसारखे जुलाब होऊं 
लागतात. सुरवातीसच १०-१५ वेळां 
शोचास होऊन भयेकर अशक्तपणा येतो. 
लघवीचे मान कमी होऊन कित्येक वेळां 
लघवी अजीबात बंद होते. 


ह्यावर प्रातिबंधक उपाय म्हणून नद्या, 
विहिरी व तळीं ह्यांचे पाण्याविषयी काळजी 
घ्यावी; रोग्याचे मलमूत्रादि उत्सर्ग जंतुनाशक 


द्रव्यांनी जंतवर्राहत करावेत; माशांचा 
बंदोबस्त करावा; खेडेगांवच्या विहिशत 


पोटॅशिअम परमंगनेट अगर चुन्याचा वरचेवर 
उपयोग करावा; दूध व पाण्याविषयी शंका 
असल्यास तें उकळून प्यावे; अन्न नेहमी 
झांकून ठेवाव; बाजारांतील माशा बसलेले 
खाण्याचे पदाथ घेऊं नयेत; सडलेली अगर 
नासकी फळें ह्यांस स्पशेहि करूं नये; फार 
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पवास करू नयेत व मधून मधून लिंबाचे 
सरत बेत जावें व शेंवटीं सांथीचे वेळी 
टोचून बेण्याची व्यवस्था करावी, आलिकडे 
पटकोवर खास इलाज म्हणून मिठाच्या 
पाण्याची इंजक्शने देतात. रोग जडल्यावर 
योजण्याचे उपाय म्हणजे रोग्याला उबदार 
कपड्यांत ठेवणे, थंड शुद्ध पाणी वरचेवर 
पिण्यास देणे, संठीन एनिमा साध्या पाण्याचा 
तसाच पोटशिअम परमॅगनेटमाश्रित पाण्याचा 
दण व अन्न दोनचार दिवस तरी वर्ज्य करणे 


ह. च 


हात 


दूध आणि पटकोचे जंतू :--पटकीच्या 
जवूचा उत्पात्ते पुष्कळेवळां दुधापासून होते 
वशपत: उन्हाळ्याचे दिवसांत दुधांत असलेली 
माफक उष्णता एका प्रकारच्या बॅक्टीरेआ 
जतूस फारच पोषक होते आणि त्या वेळेस त्या 
अवूचा वाढ झपाट्याने होऊन रोग तेव्हांच 
फेलावतो. लहान मुलांचे मुख्य अन्न म्हणजे 
धे आणि लहान मुढांत रोगजंतूस प्रातिकार 
करण्याची शक्ति अगदीं कमी, अशा स्थितींत 
अस दूध जर लहान मुलांस पाजण्यांत आलें 
तर त्या मुलांचे हाल विचारावयासच नकोत 
लहान मुलांस अश्ा वेळेस असे दूध देण्या 


. पक्षा नाचणी अगर जवस ह्याचे सत्व उकळ 


विलेल्या पाण्याबरांबर दिले असता फारच 
उत्तम, 


( ४ ) हुकवमे : - रोग्याच्या शारि- 


गचाळ हु मिड मलविसर्जनाबरोबर शारि. 


सब्राहूर पडून मातीत -मिसळतात आणि 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


ह्या क्रिड्यांनीं घातलेली अंडी एकदा कां 
मातींत मिसळली म्हणजे त्यांचे प्रथक्‌ पथक 
लहान किडे तयार होतात. हे लहान किडे 
त्वचेच्या वाटे ( विशेषतः पायास माती लागून 
त्या ठिकाणीं खाजविल्यानें ) शरिरांत शिरतात. 


तेथून ते फुप्फुसांत जातात व श्वासनलिकेच्या 


मार्गानं तोंडांत येतात व तेथून अन्न पाण्याबरो- 
वर पुन्हा गिळले असतां आंतड्यांत जाऊन 
पोहोंचतात. हातास माती ढागळी असतांना 
जेवल्याचें योगानें अगर पाणी पिण्याचे 
योगानें ह्यांचा प्रवेश आंतड्यांत सहज होतो. 
ह्यांची वाढ मात्र आंतड्यांत होत नाहीं; 
तथापि ते तेथे ६ पासून १० वर्षे पावेतोंसुद्वा 


जिवंत राहूं शकतात. योग्य परिस्थाति अस- 


स्वास ह्यांतील सूक्ष्म किडे मातीमध्ये ५ माहिने 
पावेतों जिवंत राहूं दाकतात 
साच्या अंड्यातह कोरड्या हवेत मात्र तावड" 
तोब मरतात 


परंतु हे किडे 


हुकवमे रोग :--हे किडे शरिरांत एक 


प्रकारचे वीष उत्पन्न करितात; तर्सच 


रोगामुळे शरिरांतील 


रक्त कमी झाल्याच 
मागान मनुष्य जरूर अशा लाल रक्त कणांचे 


अभावी निस्तेज आणि फिकट दिसतो. द्या 


रांगाचीं मुख्य चिन्हे म्हटलीं म्हणजे फिकट 


उपा; अशक्तता व मानासिक दोबल्य थाढणे, 
त्वचा आणि केस रुक्ष होणे, डोळ्यावर सुर्स्ती 


>... 4 


येणे, सव गाजे आणि चेहरा फुगीर असा 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतु ) 


हिमानी 


माती, राख, मीठ, खड्ट वगेरे पदार्थ 
खाण्याचीहि इच्छा होते. 

ह्या रोगाचा प्रसार कोठें होतो :-- 
वालुकामय प्रदेश्यांत, शेतांत, बागेत, व 
घराच्या परसांतहि ह्याचा प्रसार फार होतो. 
मोठ्या माणसांपेक्षां लहान मुलांतच ह्याचा 
प्रसार विशेष्र; कारण मुळें बहुतेक अनवाणी 
भटकतात आणि हातापायास माती असतांना 
सुद्धां त्यांचें जेवणखाण इत्यादि व्यवद्वार चालूं 
असतात. त्याचप्रमाणें खाणींत काम करणारे, 
जेतकरी लोक, विटा तयार करणारे आणि 
आगगाड्यांचे रस्ते तयार करणारे मजूर वगेरे 
लोकांत ह्याचा प्रसार विशेष होतो, कारण 
त्यांचें बहुतेक काम मातींतच होत असतें. 

ह्या रोग.स प्रतिकार कसा करावा :- 
रोगी लोकांच्या शरिरांत असलेल्या किडयचां- 
पासून त्यांच्या अंड्यांचा प्रसार मातीच्या 
द्वारे होत असतो. जमीन जर अतिदाय 
ओलसर असेल तर भआंडीं अद्या ठिकाणीं 
वाचत नाहींत. ह्याकरतां घरांभोवतीं त्या 
अंड्यांस सोईस्कर अद्यी जागा न मिळूं 
देणे हें आपलें पहिळे काम होय; तथापि 
योंग्य उपाय म्हटला म्हणजे लहान मुलास 
अनवाणी इकडे तिकडे भटकू न देणें व 
उघडे नागडे मातीत खेळूंन देणें द्या हो 


4: 
व] 
श्ता॥ 


य. 


वि, 


ह्या रोगानें उत्पन्न केळेली अशक्तता :- 
हुकवर्मचे रोगी कोणत्याहि प्रकारचे काम 
करण्यास नालायक बनतात. हुकवमंचा रोगी 
नेहमीच्या रोग्याप्रमाणे दिसत नसल्याने त्याची 
विशेषशी काळजी घेतली जात नाही, आणि 


क्य 


अशा रोग्याचे दारिद्य ह 


1.4 


केवळ निरुद्योगी- 


१५९ क्ट 


पणामुळेंच नसून त्याच्या शारिरांत उत्पन्न 
झालेल्या अशाक्ततमुळें आलेलें असते. शारिरांतील 
ह्या किडयांच्या वास्तव्यामुळें शरिरांतील जीवन- 
शक्तींचा ऱ्हात होतो. आणि कफक्षयासारख्या 
रांगापासून सरक्षण करण्याइतका त्यांच्या 
गरिरांत तकवा राहत नाहीं. ह्यावरून जरी 
ह्या रोगांत प्रत्यक्ष मृत्यूचे प्रमाण भयदायक 
असें नसते, तरी शरिराची रोगजंतूस प्रतिकार 
करण्याची शक्ति ह्यामुळे फारच कमी होते 
ह्यांत शका नाहीं. 


ह्या रोगाच्या प्रसातस अडथळा 
क्‌सा करावा :-" शरिरांतील मळाबरोबर हे 
किडे बाहेर पडतात. शेतांत, बागेत, परसां- 
तल्या जागेंत अशा ठिकाणीं लहान मोठ्या 
माणसाच मलविसजन झालें म्हणजे हे किड 
त्या मातीत मिसळतात व शेतांत अगर बागेत 
अन्नवाणी काम करणाऱ्यांच्या पायावाटे 
अगर हातानें मातीचे काम केळे असतां 
त्वचेच्या छिद्रांतून ह्याचा शिरकांब शारिरांत 
द्ोत असतो, म्हृणून मलविसर्जन केव्हांहि 
संडासाशिवाय इतर ठिकाणीं होऊं देऊं नये. 
मळविंधजेन केव्हांहि जमिनीवर होऊं देऊं 
नये व मल मातींत मिसळूं देऊं नये. 

हिरव्या भाजीपाल्यावर उकळते पाणी 
बादल्या शि य तो वापरण्यास घेऊं नये. पाण्या- 
बाटेच त्याचा प्रसार जास्त होत असल्यानें पि- 
ण्याचे पाणी उकळून व्यावें. रोग्याची तपासणी 
झाल्याबरोबर ओषधोपचारास सुरवात केली 
पाहिजे. त्यामुळे रोगी बेर होतात एवढेंच 
नव्ह तर त्या किड्यांस आपलीं अंडी घालणें 
अशक्य होते. ह्य रोग नाहींसा करगे फार 


1 ज्यप््यप्नज्ञानव्छोश स्वंड « वा 
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ताप आहे आणि विलंब न लावतां ओषध 
दल्यात ह्या किड्यांचा तात्काळ नाश होतो 
डसरा महत्वाची गोष्ट म्हटली म्हणजे 
सहावाटे शारिरांतीकळ जी घाण बाहर 
पडत ता सांचविण्याकरतां शास्त्रीय पद्धतीवर 
वाधढला कुडी हिचा उपयोग करणें हा होय. 
हिचा उपयोग केल्यानें घरांभोंवतालच्या अगर 
शाळेभोंवतालच्या जमिनीस ह्या घाणीचा 
ससग पाहाचू शकत नाहीं. ही पद्धत जर अम- 
छात आणली तर ह्या रोगाचा समूळ नादा 
रणे मुळींच जड जाणार नाहीं. 


(३) कौोटकांपासून उद्भवणार 
राग 
माहा, डांस व पिसवा ह्यांपासून अनुक्रमे 
विषमज्वर, हिंवताप व भग ह्यांचा प्रादुर्भाव 
होतो. ह्यांपेकीं विषमज्वराचे वर्णन वर 
आलेंच आहे आतां हिंवताप व छऐेग ह्यांचा 
विचार करू. 


(१ 3 हिंवताप ( ॥॥७1छाछे ) £णणा 
ह्या तापाचे योगाने प्रत्यक्ष मृत्यू जरी फारसे 
हात नसले तरी ह्याचा प्रसार बऱ्याच देशां 
तून फारच मोठ्या प्रमाणावर होत असल्या 
कारणानें आर्थिक इष्ट्या त्या त्या देशांचे 
फारच मोठें नुकसान होते; कारण लोक 
निर्बेळ आणि पंगू असे होतात व त्यांची 
कतृत्वशक्ति बऱ्याच अंशाने कमी होते. आणि 
अशा देशांची भरमराट होणें केव्हांहि शक्‍य 
नाहा. करतां ह्या रागाची विशेष खवरदारी 
बण अत्यंत आवश्‍यक होय. 


हिंवतापाचे रागजतू :--मनुष्य प्रा- 
ज्याच्या शरिरांत जे तांबडे रक्ताचे कण 


त॑ वीष 


लेल्या पेशी ह्या विषाच्या 


येत असतो; 


ते एकसारखे लाखों 


असतात त्यांमध्ये प्रोटोश्षोआ नांवाचा रोग- 
जंतु शिरतो, त्यामुळे ह्या ताप[स सुरवात 
होते. हा जंतु स्वतः मोठा होतो व पुढें 
ह्याचेच १०-१५ रवभाग होतात व तो 
प्रत्येक विभाग पुन्हां स्वतंत्र जंतु म्हणून 
रक्ताच्या कणांमध्ये वावरत असतो. पुढ त्या 
कणाचाहे तुकडे होतात आणि त्यामुळे त्या 
जतूचा रक्तामध्ये संचार होतो. हा लहान 
जतु पुन्हां नवीन लाळ रक्तकणांत शिरतो, 
पुन्हां तेथे मोठा होतो व पुन्हां त्याचे 
१० १५ पोटविभाग होतात. अद्या तऱ्हेने 
त्यांची वाढ दारिरांत फारच झपाट्याने होत 
असते. 


हिंवतापांत थंडी भरून येण्याचे 
कारण :---रक्तकणांमध्ये जव्हां ते रागजतू 
वाढत असतात त्याचवेळेस ते. तेथे एक 
प्रकारचे वीष उत्पन्न करतात. कण फोडून 
जेव्हां ते रक्तांत मिसळतात त्याच वेळे 

मनुष्याच्या रक्तांत मिसळढ 
मनुष्य प्राण्याच्या शारिरांत अस" 
योगानें दूषित 
होतात व त्यामुळेच थंडी वाजून ताप ये 
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जातं. 


' लागतो. हिंवतापाचे जंतू अनेक प्रकारचे 


असल्यामुळें कित्येकवेळां रोज थंडी वाजून 
ताप येतो, कित्येकवेळां एक दिवसाआड 
किंवा दोन दिवसाआडहि थंडी वाजून ताप 
ह्यांचे कारण असं काँ जंवूंचे 
प्रकार अनेक असल्याकारणानें त्यांच्या वाढीत 


> 


सारखाच वेळ लागत नाह ह होय. 


हे रोगजंतू जेव्हां वाढत असतात तेव्हां 
लाल रक्तकणांचा नारा 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतू ) 


२६१ 


वाटा 


करीत असतात आणि शारिरांत ह्या लाल 
रक्तकणांचें प्रमाण कमी झालें म्हणजे व 
त्याचप्रमाणे त्या रोगजंतूंनीं उत्पन्न केलेल्या 


. विषाच्या योगाने शारिरांतील पेशी दूषित 


_ पाढत असतो आणि 


“त 


झाल्या म्हणजे शरिराचा ताबडतोब नाद 
>> 
हाता, 


हिंबतापाचे जंतू शरिरांत प्रवेश कसा 


' करितात :--हा रोगजंतु अँनोफेलीस डांतांत 


असे डांस आपणांस 
चाबले असतां त्या जंतूंचा प्रवेश आपल्या 
शरिरांत होतो. हा डांस जेव्हां रक्त शोषून 
घेण्याकरतां आपल्या शरिरावर बसतो त्या- 
वेळेस त्याच्या पोटांत वाढत असलेले जंतू 
त्याचे सोंडेचे द्वारे आपल्या शरिरांत शिरतात. 
कित्येक वेळां असें होते कीं ह्या डांसांत हे 
जतू नसतांना जेव्हां ते डांस एखाद्या हिंवतापानें 
पछाडलेल्या रोग्याचे रक्त पिण्यास येतात 
त्या वेळेस रक्ताचे बरोबर ते रोगजंतू सुद्धां 
ता डांसाचे शरिरांत जातात आणि त्यांच्या 
पोटाच्या आंतील भागावर त्या रोगजंतूंची 
वाढ मोठ्या झपाट्याने होते. आणि अशा 
रीतीनें त्या रोगजंतूंच्य़ा प्रसाराचे काम होत 
असते. पुष्कळसे जंतू अश्या तऱ्हेने त्या 
डांसाच्या पोटांतीऊ भागांवर तळ देऊन 
बेसले म्हणजे तेथून ते लाळेच्या द्वारे त्यांच्या 
सोंडेतून बाहेर येतात व ते डांस पुन्हां मनु- 
"यास चावळे असतां ते रोगजंतू आपल्या 
शरिरांत शिरतात. 


हा रोगजंतु डांसाच्या पोटांतील भागावर 
पूर्णपणे वाढण्यास सुमारे १० दिवसांचा अवाधे 
छागतो. त्या डांसाची एक प्रकारची सोंड 
४६ व्याज्ञा. 


असते व तिचें तोंड इतकें बारीक असते की. 
त्या डांसास संध रक्तकण शोषून घेतां येत 

नाहीं; आणि ह्याकरतां डांस आपणास चावते 

वेळीं तो आयली लाळ मनुष्याच्या शारिरांत 

टाकतो. तीच लाळ त्या रक्तकणाचे तुकडे 

करते आणि अशा रीतीनें तो डांस आपल्या 

शरिरांतून रक्त शोषून घेतो. त्याच 

लाळेंत जर हिंवतापाचें जंतू असतील तर 
ते त्याच वेळस आपल्या शारिरांत शिरतात. 

अशा वेळेस त्या मनुष्याची रोगजतूस 

प्रातिकार करण्याची शक्ति जर प्रबळ असली 

तर त्या जंतूचा ताबडतोब नाश होतो; नाहीं- 

तर एक आठवड्याचे अवधींत त्या जंतूंचा 

प्रवेश रक्तकणांमध्ये पूर्णपणें होऊन मनुष्य 

आजारी पडतो. 


हिंवतापाचा प्रसार डांसांपासूनच 
होतोः-लोकांची साधारण अशी समजूत होऊन 
गेलेली दिसते कॉ हिंवतापाचा प्रसार अशुद्ध 
पाणी अगर ओलसर दमट अशा जागेतून 
निघणाऱ्या वाफेच्या योगानें होतो. परंतु 
ही कल्पना साफ खोटी आहे. इटली देशांत 
ह्याकरतां पुष्कळ प्रयोग करण्यांत आले व 


_ त्या वेळेस असं आढळून आलें कीं दलद- 


लीच्या प्रदेशांतील अतिशय अशुद्ध असे पाणी 
प्याले गेळे अगर तेथील अशुद्ध हवा सेबन 
केली गेली तरी सुद्धां एकहि रोगी हिंबतापास 
बळी पडला नाहीं. पान्टाईन नांवाचा रोम 
शह्रांशोजारी अतिशय दलदलीचा व 
आरोग्यास हानिकारक असा एक प्रदेश आहे 9 
त्या जागेंत मुद्दाम प्रयोग करून पाहण्याचे 
उद्देशाने दोन इंग्रज शास्त्रज्ञ कित्येक महिने- 


३६२ व्यायामज्ञानकोंडा ग्बंड ५ वा 


ह हिजाब 


त्या वेळेस 
तेथें व आजूब्राजूस हिंवतापाची बरीच सांथ 
होती. तेथील दूषित हवेचे सेवन त्यांचे 
चाळूंच होते; त्याचप्रमाणे तेथील लोकांनीं 
अद्ठाद्ध ठरविलेले पाणी सुद्धां ते पीत होते. 
अशा तऱ्हेनं ते दोघे शास्त्रज्ञ तेथील इतर 
लोंकांप्रमाणेंच राहत होते. परंतु त्यांच्या व 


पावेतो. तेथे जाऊन राहिले. 


भोवतालच्या लोकांच्या राहणांत फरक एव- . 


ढाच होता कीं डांस संध्याकाळीं बाहेर पड- 
ण्यापूर्वींच ते दोघे मच्छरदाणीच्या धर्तीवर 
केलेल्या जाळीनें आच्छादिलेल्या अकद्या 
आपल्या झोपड्यांत जात आगि सूर्योदया- 
नंतर डांस पुन्हां आपल्या दलदलीच्या जागीं 
गेळे म्हणजे हे दोघे पुन्हां बाहेर येत. पारेणाम 
असा झाला कोौं ह्या दोघांद्रिवाय बाकीचे 
सर्व हिंवतापातत थोड्या बहुत प्रमाणांत बळी 
पडले, अक्या तऱ्हेच्या प्रयोगांवरून असें 
निश्चित होतें कीं दिंवतापाच्या प्रसाराचे कारण 
अद्याद्ध पाणी, दलदलीचा प्रदेश अगर तेथील 
दूषित वाफ हीं नसून डांस हेंच मुख्य कारण 
य. 


वी, 


य” 


हिंवतापाचा प्रातेकार कसा करावा :- 
एखादा रोग जडल्यावर मग तो बरा करण्याचा 
प्रयत्न करण्यापेक्षा तो जडटूं न देण्याची खबर- 


दारी घेणें अधिक श्रेयस्कर असतें. हिंव- 


तापाचा प्रातिकार करण्याच्या मुख्य दोन तऱ्हा 
आहित. 


पहिली तऱ्हा म्हटली म्हणजे रोग्याचे. 


डांसापासून मच्छरदाणीसारख्य़ा पडद्याने किंवा 
जाळीने संरक्षण करणें ही होय. सवेच डांत 
रांगजतूयुक्त असतात असं नाहीं तर जेव्हां 


ते डांस हिंवतापाने पछाडलेल्या रोग्यांस 
चावतात तेव्हांच त्यांचे शरिरांत ह्या जंतूचा 
प्रवेश होतो. घरांत जर एखादा हिंवतापाचा 
रोगी असेल तर त्या घरांतील डांस त्या 
रोगाचा प्रसार सर्वत्र करतात. अद्या वेळेस 
रोगी नेहर्मी व विज्लेषतः रात्री मच्छरदाणी 
सारख्या पडद्याने आच्छादळेला असावा; 
म्हणजे त्या रोगाचा प्रसार होण्यास अवकादा 
मिळत नार्ही, आणि रोग्याची रोगजंतूत 
प्रतिकार करण्याची शक्ति हळू हळू वाढत 
गेल्यास त्या जंतूंचा आंतल्याआंतच नादा 
होतो. 


दुसरी तऱ्हा अशी कौं, रोग्यांस दिवसा 
अगररात्री डांसांचे॑ सानिध्यांत येऊं १ 
देण्यावी खबरदारी बेणे ही होय. प्रथम 
रोग्याची राहण्याची जागा सवे बाजूंनी बारीक 
जाळीच्या पडद्यांनी आच्छादिळेली असावी 
विशेषतः डांस अतिदाय झाले असतां रोग्य़ान 
नेहमीं मच्छरदाणीनें आच्छादिलेल्या अर्श्ा 
अंथरुणावरच पडटून राहिळे पाहिजे. रोग्या- 
शिवाय इतरांनी रोगप्रतिकारांचे उपाय त्य़ा 
जागीं जाऊन दिवता दुपारी योजावेत. ् 
उजेडण्याचें पूर्वी अगर दिवस मावळल्यानंतर 


त्याचप्रमाणें पावसाळ्यासारख्या दिवसांत 
र "५ नड त ] 
आकाद  आश्राच्छादित झाले अस 


रोग्याचे आसपास इतरांनी जाऊं नये; कारण 
त्यावेळेस डासांचे प्रमाण तेथे भयकर आतार; 
बाहेरगांवीं सहृळ करण्यास जातेवेळी तेथीठ 
मुक्कामाच्या जागेविषयीं अवद्य खबरदारी 
घेतली पाहिजे. ती जागा जर अस्वच्छ द्म्ट 
अशी असेल तर तेथे डांस अतिदाय असतात 


हाड 
रक क कळक. 


आरोग्यद्यास्र ( रोग व रॉगजतू) 
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आणि ते डांस जर हिंवतापाचें जंतूयुक्त अस- 
ताल तर अशा ठिकाणीं एखादी रात्र काढणें 
म्हणजे कित्येक महिनेपयंत रोगास बळी 
पडण्यासारखेच होय. 


डासांचा नाश॒ कसा करावा :-- 
शहरांतील अगर त्याच्या भोवतालच्या खेडे 
गांवांतील घरे जर योग्य खबरदारी घेऊन 
बांधली गेलीं तर डांसांचा त्यांच्या वाढीस 
माफक अश्या जागांसकट नाश करणें फारच 
सोपे जातें. डांसांच्या नाश करण्याच्या तीन 
रिती आहेत. एक तर ज्या ओलाव्याच्य़ा 
ठिकाणीं डासांची झपाट्याने वाढ होते तीं 
ठिकाणें नाहींशी करणें; दुसरी रीत म्हणजे 
ज्या दलदलीच्या ठिकाणीं डांस आपलीं 
अंडीं घालतात त्या अंड्यांचा नाश करणें 
व तिसरी रीत म्हणजे प्रत्यक्ष डांसांचा नाश 
करणें ही होय ( चित्र अंक १७६ )-' ह्यांपैकी 
पहिळी रीत जर दाक्‍्य नसल तर दुसरी 


योजावी. ती अशी कौ ज्या पाण्याच्या 


2 


2 


डबक्यांमध्ये हे डांस आपलीं अंडीं घालतात, 
त्या अंड्यापासून तयार झालेल्या आळ्यांस 
बाहेरील ग्रुद्ध हवेची आवश्‍यकता असते; 
ह्याकरतां ती शुद्ध हवा त्या आळ्यांस 
त मिळूं देण्याचा उपाय म्हटला म्हणजे 
अशा पाण्याच्या डबक्यावर रॉकेल ओतावें हा 
होय. ह्या तेलाचा थर त्या पाण्यावर सांचतो 
व त्या डांसांच्या आळ्यांस बाहेरील हवा न 
मिळाल्याने त्यांचा आंतल्याआंत गुदमरून 
नाश होतो. वर्राल पैकी तिसरी रीत म्हटली 
म्हणजे ज्या घरांत अगर खोल्यांत डांसांचा 
उपद्रव असेल त्या ठिकाणीं संध्याकाळचे 
सुमारास गंधक जाळणे ही होय. त्यामुळं 
केवळ डांसच नव्हें तर माश्या, पिसवा वगेरे- 
सारखे उपद्रवी लहान लहान प्राणी ताबडतोब 


>> 


गुदमरून मरतात. परंतु हा उपाय योजते 


(१13 


वेळीं जी एक गोष्ट लक्षांत ठेविली पाहिजे 


> ९५०५ 
श्‍ 


ती ही कीं त्या खोलींत असणारे गालाचे 
सतरंज्या व इतर रंगोत लाकडो सामान 


चित्र अंक १७६ 
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तेथून हलविण्याची खबरदारी घ्यावी, कारण 
त्या धुरीनं ह्यांचा रंग उडतो. 

किनाइनचा उपयोग :--अद्यी कि- 
त्येक ठिकाणें आहेत कीं जथे वर सांगितलेले 
उपाय योजितां येत नाहींत. अक्या ठिकाणीं 
हिंवतापाचा प्रतिकार करावयाचा म्हणजे तो 
अक्षा तऱ्हेने कॉ रोंग्याच्या रक्ताची नीट 
परीक्षा करून त्यास क्विनाइन द्यावयाचे. 
नुकत्याच झालेल्या शोधांवरून असं सिद्ध 
झालें आहे को क्रिनाईनचे मदतीनें सबंध 
खेडेगांव हिंवतापांचे रोगापासून मुक्त करतां 
येते. क्विनाइन सररास दिल्याने रोगी बरा 
होतो एवढेंच नव्हें तर आसपास रोगीच 
शिल्लक न. राहिल्याने डांसांस हिंवतापाच्या 
नवीन जंतूंचा पुरवठा होत नाहीं व शेवटीं 
तो रोग समूळ नाहींसा होतो. विशषषतः ज्यास 
रोग्यांचें सान्निध्यांत राहावय चे असतें, त्यानें 
तर दररोज हिंवतापाचे प्रतिकारार्थ क्विनाईन 
घेतलेच पाहिजे. 


(२) पुंग:-- ह्याच रोगास मध्ययुगांत 
म्हणजे सोळाव्या शतकाच्या सुमारास काळ- 
मरण असे म्हणत असत. स्लेगचे जंतू उंदीर 
व मनुष्ये ह्या दोहोंवर हल्ला करतात; परंतु 
प्रगने पछाडलेल्या अक्षा उंदराच्या दारिरांवर 
पोसत असलेल्या पिसवा मनुष्यांस चावल्यानंच 
ह्या रोगाचा केलाव मनुष्य कोटींत होतो. 
छेगने आपला प्रभाव जगांतील बहुतेक देवांस 
दाखावेला आह. हिंदुत्थानांत १८९७-१९००, 
१९०७ व पुन्हां १९१८ अक्षा वेळीं स्लेगनं 
फारच धुमाकूळ घातला होता. सन १९०७ 


मध्ये सुमारे १० लाख लोक ह्या रोगाला बळी 
पडले. उंदरांच्या नाशामुळें ऐगचें उच्चाटन 
करतां येतें. एका देशाहून दुसऱ्या देशांत 
छंगचा प्रसार होण्यास मुख्यतः उंदीरच 
कारणीभूत असत कारण; मालाच्या बोटींतून 
त्यांचा प्रसार चोहोकडे होत असे. ह्या प्रसा- 
रास आळा बसावा म्हणून अलीकडे बोटीत 
उंदरास मुळींच प्रवेश न मिळूं देण्याची 
व्ववस्था केलेली असते. | 


हा रोग फार घातुक स्वरूपाचा असून 
विशिष्ट जंतूमुळेंच उत्पन्न होतो. हे जंतू 
रोग्याच्या क्षेगच्या गांठींत, त्याच्या बेटक्यांत 
अगर त्याच्या रक्तांत आढळतात. ह्याचा 
आकार डेबेल्सप्रमाणें असतो. ह्या रोगाचे 
तीन प्रकार असतात. पहिल्या प्रकारांत है 
रोगजंतू शरिरांतील रसवाहिन्यामधून वर जात 
असतां रसग्रंथीमध्ये ते अडतात व तेर्थे गाठ 
सुजून दुखू लागते. दुसर्‍या प्रकारांत 
पिसवांच्या चांवण्याने जंतूचा प्रवेश एकदम 
शरिरांतील रक्तांत होतो व अश्या वेळेस टि 
वगेरे होत नाहीं. ह्या दुसऱ्या प्रकारांत रोगी 
मात्र जास्त प्रमाणांत दगावतात, ठेंगा 
तिसरा प्रकार म्हृणजे प्राणघातक असा फुप्फुस, 
छेग फुप्फुसांत रोगजंतूंचा शिरकाव हंवेवा2 
होऊन फुप्फुस सुजतात व रोगी मृत्युपंथार 
लागतो. 


रोगाचे सुरवातीस जोराचा ताप मरतो; 
डोकें दुखते ब डोळे लाल होतात. गांठीच्या 
प्रकारांत खांकेत, जांघेत अगर मानेवर गांठी 
येऊन ठणका लागतो. नंतर गांठ फदर 
तिच्यातून स्त्राव वाहूं लागतो. रोग्याच्या 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रागजंतू ) 
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गारिरांत प्रातिकारक शाक्ते चांगली नसल तर 
हृदयाची क्रिया बंद पडटून रोगी लवकरच 
मरतो. 


प्हेगवरील प्रातिबेंधक उपाय :- उंद 
रांचा नायनाट करणें हा पहिला उपाय. घरांत 
धान्य अगर इतर खाण्याचे तेळकट पदार्थ 
केव्हांही उघडे ठेवू नयेत. गंधकाच्या .धुरीने 
उंदीर नाहींसे करावेत. क्रिसोलच्या वाफेनेंहि 
उंदरांचा नाश करतां येतो. सांपळें, वीष व 
मांजरे ह्यांच्या सहाऱ्य़ाने उंदरांचा नाश सहज 
होऊं शकतो. सांथी चे दिवसांत जमीनी शेणांत 
रॉकेळ व फिनाइल घाळून सारविल्यानें पिसवां- 
पासून बचाव करतां येतो. तुरटीच्या भुकटीनेहि 
पिसवा नाहींदा होतात. संसर्गजन्य रोगांत 
फुप्फुस-भ्ेंग फारच लवकर पसरणारा आहे. सां 
थीचे दिवसांत महत्वाचा उपाय म्हणजे ऐेगची 
लस टोंचून घेणें हा होय. टोंचून घेतलेल्या 
लोकांना रोग जडण्याचा संभव कमी व 
रोग जडलाच तर त्याची तीब्रताहि तितकीशी 
नसते. 


आरोग्यखात्यास वदी देणें, राग्यांस इतरा. 
पासून अलितत ठेवणे, ( तृणएछा'8ए8 07 22 
1०0 ) रोग प्रातिबंधक लस टोंचर्णे व जतु 
नाऱकांचा उपयोग करणें हे जे चार उपाय 
सवसाधारण सर्व प्रकारच्य़ा सांसार्गिक रोगांस 
सांगितले आहेत त्यांची ऐगचे बाबतींत अम्मल- 
बजावणी करणें अत्यंत अगत्याचे असते. 


(४) मज्जासस्थेचे रोग 


(१ 3 अधोग वायू ( 7?81७]9७5 ) ४0 
हा विकार बहुधा ५० वर्षांच्या सुमारास किंवा 


त्यापुढे जडतो. रक्तदाब व उष्णतेचे इतर 
विकार ह्या कारणानें हा रोग जडतो. 
ह्या रोगाचा उद्धव एकाएकी होतो. रक्त- 
दाबाचा विकार व बद्धकोष्टता ह्यामुळे रोग 
होण्याचा संभव बराच असतो. शोचाचे वेळी 
कुंथत असतां मेंदूतील रक्तवाहिर्नाची एकादी 
शाखा फुटते व मज्जासंस्थेंत बिघाड होतो. 
कित्येक प्रसंगीं डोके भयंकर दुखू लागून 
अंग अतिशय जड होते व बेशुद्ध होऊन रोगी 
खालीं पडतो. दारूपवन . करणारांस अर्धांग- 
वायूची भीति जास्त असते. अर्धागवायूचा 
झटका आल्याबरोबर शरिराच्या एका बाजूची 
हालचाल बंद होते व त्या बाजूचे स्पर्शज्ञान 
नाहींत होतें. ह्याचा परिणाम कित्येक वेळा 
तोंडावर होऊन तोंडाची एक बाजू वांकडा 
होते व कित्येक वेळेस वाचाहि बंद होते. 
मेंदूच्या डाव्या बाजूची रक्तवाहिनी फुटली 
तर धड, हात व पाय ह्यांच्या उजव्या बाजूवर 
परिणाम होऊन ते भाग लुळे होतात; ह्याचे 
कारण मजातंतू मजासेतूतून एकमेकाला छेदून 
जातात असें वर्णन मजञासंस्थेत (पान १४४ वर) 
आलेच आहि. रोग्याची बेझुद्धस्थिति झटका 
येण्याचे वेळींच असते; नंतर तो शुद्धीवर येऊं 
लागतो. साधारणपणें अर्धोगवायूचे झटेक 
रोग्यास तीन चार वेळां येतात. पाहिल्यापेक्षां 


नंतरचे झटके तीत्न स्वरूपाचे असतात. 
पहिल्या एक दोन झटक्याचे वेळीं जर 


ओषधोपचाराची बरोबर काळजी घेतली नाहीं 
तर पुढे येणाऱ्या झटक्यांचे वेळी रोगी बहु- 
तेक दगावतो. पाहिला झटका आल्यानंतर 
रोग्यास पूर्ण विश्रांति मिळाली पाहिजे, ओष- 
धोपचार वेळेवर झाळे व राहणींत योग्य फेर- 


कार झाला तर स्नायूंना पूर्ववत्‌ शक्ति वेते. 
हळूहळू सर्व स्नायूंची शक्ति पूर्ववत्‌ झाली 
म्हणजे रोग्यास आराम वाटतो. पहिला झटका 
जर फार जोराचा असेल तर बेश्ुद्धीहि लांबते; 
श्रासोच्छञासास त्रास होतो व चेहृरा निस्तेज 
दिसू लागतो. 


(4 ७७ 


उपाय :--झटक्याचे वेळी रांग्यांस स्वस्थ 
उताणे निजवावे; परंतु रोगी बरेगुद्ध असून 
घद्यांत घरघर होत असेल तर त्यास एका कुशीवर 
निजवावें. शोंचाच ब लघवीस झाली नसल्यास 
प्रथम लघवी होण्याची तजवीज करावी. ग्लिस- 
रीनची पिचकारी देऊन शोचास होईल असें 
करावें. दारिरावर उबदार परंतु हलके आच्छादन 
घालावें. हातापायास रबरी पिदाव्यांत ऊन 
पाणी घेऊन शेकावे. ऊन पाण्याने अंग 
पुसून काढल्यावर खांद्याचे मागील भागावर 
तसेंच मानेकडील भागावर बोरिक पावडर 
लावावी. कपडे रोज बदलावेत, व अन्न इलकें 
द्यावे. दूध, ताक, साबुदाणा व मोसंबी, 
संत्री वगेरे फळांचा रस भरपूर प्रमाणांत 
द्यावा. ग्ल्यूकोजचे पाणी वरचेवर पिण्यास 
द्यावे. रक्तदाबाचैच मुख्य कारण असेल तर 


रोग्याने ल॑घन करणे जरूर असते. 
रक्तदाब फार असेळ व रोगी सहन 


करूं शकेल तर शारिरांतून थोडे रक्तहि काढून 
च्यावे. ह्या रागावर सर्वसाधारण उपाय म्हणजे 
पोटेशियम आयोडाइडचा योजतात. ५ ग्रेन- 
पासून १५ ग्रेनपावेता सकाळसंध्याकाळ 
हे पाण्यांतून द्यावे. मधून मधून रेचकहि 
देत जावे. हातापायास 
करावी. 


ह. 


तेलाने मालीसाहि 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


अपस्मार व फेफरे ( 0110057) 0 
ह्याचे दोन प्रकार असतात. एक तीत्र 
( ७०५६७) स्वरूपाचा व दुसरा विलबी 
किंवा जीण अपस्मार (७७1००० )* तीव्र 
स्वरूपाच्या अपस्मारांत आतिदाय 
बेसावध असून स्नायूंना फार जोराचे आचके 
येतात. सुरवातीस डोळ्यापुढे प्रकाश 
लागतो. चकर आल्यासारखे वाढून डॉक 
जड होतें. हातापायास मुंग्या येतात. रागी 
मोठ्याने ओरडतो अगर किंकाळी तो 


> 


ब एकदम खाली पडतो. चहृरा फिकट हीत 


रागी 


व क्वचित्‌ तोंडास फेसाहे येतो. जीभ चावल 
जाते, डोळे मोठे वटारल्यासारखे होतात व 
नकळत अक्का ब्रेसावध 
नंतर 


लधवीहि होते. 
स्थितीतच रोग्यास श्लोपदह्दि लागते व 
श्रोड्याच वेळांत तो शुद्धीवर येतो. 
जीण किंवा विळंबी अपस्मारांत ब्रेसाव" 
घपणा थोड्या प्रमाणांत असतो व रोग्यास 
आुद्धी लवकर येते. लहानपणांत व फारतर 
तरुणपणी हा रोग जडतो व मध्यम वयाला 
विकार कमी कमी होत जातो. आचके येऊत 
मनुष्य पडतो त्या वेळेस मनुष्य सहसा द्गा- 
वत नाही परंतु पाण्यादोजारी भगर बिस्तवा 
शजारी असा अपघात झाला तर मातर बुट्टून 
अगर भाजून रोगी दगावतो. मानसिक 
अस्वास्थ्य है ह्या रोगाचे मुख्य कारण होय. 
रोग्यासंबंधीं काळजीः-7 नदी) तलाव; 
चूल, व दोगडी ह्यांचे जवळपास रोग्यास कॉर 
करूं देऊं नये. प्राथमिक चिन्हे दिस लागताच 
सेग्यानें सुरक्षित ठिकाणीं जाऊन निजाव 
अगर इतरांनीं त्यास निजवावें. अंगावर फार 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतू ) 


घट्ट कपडे असू देऊं नयेत. जीभ चावली 
जाऊं नये म्हणून फडक्याचा तुकडा तोंडांत 
घरावयास द्यावा. आचके आल्यानंतर रोग्यास 
पूर्ण विश्रांति घेऊं द्यावी. शुद्ध मोकळ्या 
हवेत रोग्यास सकाळ संध्याकाळ फिरवावे. 
मलावरोध होऊं नये म्हणून मधून मधून 
रेचक देत जावें. मनास धक्का ब्रसेलळ असें 
वर्तेन रोश्यांशीं करूं नये. पचावयास हलके 
परंतु पोष्टिक अन्न देत जावें, 


(२३) उन्माद (-परकगाळ ) 
विशषषतः हा रोग स्त्रियांनाच जडतो. पूर्व 
चिन्ह म्हणून मनाची स्थिति चंचल होते. 
मन दुर्बळ झाल्यामुळें त्यावरचा ताबा नाहीसा 
होतो. स्वतःस न छोभणाऱ्या अशा गोष्टी 
करण्याकरतां मनाची प्रत्रत्ति होते. क्वचित्‌ 
प्रसंगीं दुसऱ्यास फसविण्याची अनिवार इच्छा 
होते. नंतर रोग्याला आचक्रे यावयास लाग- 
तात व पुढें उलट्या होणें व डोके दुखणे 
सुरू होतें. डोळ्यापुढे अंधारी येते व गुंगी 
आल्यासारखे वाटून विचारशाक्त नाहींशी 
होते. झोंप न येणे, बद्धकोष्टता होणे व 
मासिक विटाळाचा अनियमितपणा हींहि 
पूर्व चिन्हें समजलीं जातात. रुग्णाल्यांतील 
आकड्यावरून असे दिसून येतें काँ क्तू 
प्रासतीनंतर लयन हाईपर्यंत अगर करहतूप्रार्ता नंतर 
मूळ होईपर्यंतच्या काळांतच मुलींना हा 
विकार अधिक प्रमाणांत जडतो. डादरांतालि 
अस्वाभाविक राहणी, शिक्षणपद्धतीर्ताल दोषा- 
मुळे मनावर पडणारा ताण व पाश्चिमात्य विचा- 
रांचा प्रसार इत्यादि कारणांनी मुलांची 
मानसिक दुर्बलता वाहून उन्मादासारखे 


ळक 


३६७ 


विकार जडूं लागतात. प्रत्यक्ष झटके येण्या- 
पूर्वी पायास देटके येणे, हातापायाचे सांधे 
दुखणे, हातापायाचीं बोटें वेडीवांकडीं होणें, 
खाणेपिणे कमी होणें ब डोकें मनस्वी दुखू 
लागणें हीं सुरू होतात. बोलतां बोलतां किंवा 
चाळत असतांना कांहीं स्त्रिया बेद्ाद्द होऊन 
पडतात. पडतांना जबळपास दगड असला 
कीं डोक्यास इजा होते. डोक्यांत पिना वगेरे 
आंकडे असल्यास ते बोंचून रक्ततावाहि 
होतो. दांताखळी बसून जीभाहि चावली 
जाते. ज्या स्त्रियांच्या गर्भाशयांत विककाति 
उत्पन्न होऊन गर्भाशय अव्यवस्थित होतो अज्ा 
स्त्रियांना मूल होईपर्यंत ह्या विकाराचा फारच 
त्रास होतो. कांही स्त्रियांचे व मुलींचे बाबतींत 
ब्रेश्यद्दि कमी प्रमाणांत असते परंतु तेथें 
विनाकारण हंसणे, रडणे वगेरे सुरू असते. 
तिऱ्हाईत मनुष्य जवळपास आल्यास हीं 
लक्षणें अधिक जोराचीं होऊं लागतात. 


उपचार म्हणून रोग्यांस स्वस्थ अंथ- 
रुणांत निजवून ठेवावे. उन्मादाचा जोर 
असतांना तिळा कोणत्याहि रीतीनें विरोध 
करूं नये. रोग्यावर लांबून मात्र नजर ठेवावी. 
दुसऱ्याकडून जर विरोध झाला नाहीं तर 
उन्मादाचा जोर आपोआप कमी होतो. 
रोग्याचे मन जेणेकरून दुखावणार नाहीं 
असे वर्तन रोग्याशीं ठेवावें. घरांतील भांडण- 
तंटेच बहुशा अशा रोगांत भर घालतात, 
घरांतील मतभेदांचा परिणाम तरूण मुलींच्या 
कोमल व दुबल मनांवर होऊन त्यांची मान- 
सिक शक्ति क्षीण होते. अशा वेळेस औषधो- 
पचारापेक्षां राग्यांशीं प्रेमळपणा ची वागणूक 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 
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हाच फायदेशीर असते. प्रत्यक्ष गभौरायांत 


विकार असल्यास तज्ञ डाकटरांकडून ओपषधो- 
पचार करावेत, अशा वेळेस मज्जातंतू शांत 
ठेवणाऱ्या ओषधांचाच उपयोग करतात, 
मल्युद्धीकडे लक्ष देणे जरूर असते. पूण 
विश्रांति आणि रोग्याशीं प्रेमळ वतेणूक हींच 
जास्त परिणामी ठरतात. 

( 4 ) बुद्धिभ्रेश ( 1115981019 ) £णा 


ह्या रोंगाळा अनेक कारणें असतात. घरांतील 
भांडणे, विद्याथी परिक्षंत नापास होणे, 


कोंटांचे निकाळछ मनाविरुद्ध लागणें, सुख- 
दुःखातिरेकाच्या गोष्टी घड्डून येणे तसच 


मेंदूचा अतिशय अशक्तपणा हीं सर्वसाधा- 
रण कारणें असतात. अशा रोग्याची 
व्यवस्था रुग्णालयांतच चांगली राहते. थंड 
पाण्याचे स्नान ह्य ह्या विकारावर पहिला 
उपाय होथ., ५-१० मिनिटेपर्यंत रोग्याच्या 
डोक्यांवर गार पाण्याची सतत मोठी घार 
धरावी. रेचके देऊन रोग्याचा कोठा साफ 
ठेवावा. रोग्यास अन्न पुरेसं पण पचण्यास 
सुलभ असें द्यावें. ज्ोोपेची जागा थंड व 
हवेशीर असावी. झांपे रतां ब्रोमाइडचें ओप्रध 
व मेंदू क्यांत ठेवण्याकरतां कलकच्याच्या 
डॉक्टर रॉय ह्यांच्या गोळ्या नियमाने 
द्याव्यात, ह्या गोळ्यांच्या बाटलीची किंमत 
जरी थोडी जास्त वाटली तर तीनएक 
बाटल्यांत बराच गुण येतो. बदामाचे ताजं 
तेल थोडथोडे कानांत टाकीत जावे; तसेच 
गाइच्या ताज्या स्वच्छ तुपाचे थेबहि नाकांत 
नियमाने टाकावेत म्हणजे भ़दू शांत होण्यास 


मदत होते. मेंदू शांत ठेवण्याकरतां त्रम्हीच्या 
पाल्याचाहि उपयोग करतात 
(५ ) मेंदूच्या वेष्टनाचा दाह 


( ॥160108015 ) “हा रोगसुद्धां बरॅक्‍टी 

जंतूपासूनच होतो. मज्ञातंते आणि प्र 

रज्जू ह्यांच्या अतिदाय बारीक अशा आवरणात 
हे रोगजंतु वाढतात. ह्या जंतूंवैकीं सुमारें दोन 
तृतीयांहा पू उत्पन्न करणारे, फुप्फुसदाह, 
इन्फ्लुएन्श्ञा व कफक्षय़ाचे जंतू होत; 
परंतु *' मेनिंगोकोकस ? नांवाच्या विशिष्ट 
जंतूपासून जेव्हां हा रोग जडतो तेव्हां तो 
स्पशरोजन्य असल्याकारणाने त्याचे योंगान 
रोगाची सांथ येते आणि त्यापासून जनतेस 
फारच त्रास होतो. 
करण्यास फार जड असतात आणि 
योगानें मनुष्य बहुतेक मरतोच. 


हे रोगजतु प्रातिकार 
त्यांचे 


ह्या जतूचा शाररात प्रवरा :-0 नाका 
तील शेंबडाच्याद्वारे हें जंतु रोग्यांच्या शार 
रांतून असंख्य असे बाहेर पडतात. बाहेरील 
हवा कोरडी असल्यास ह्या रोगजंतूचा ताबड". 
तोब नाश होतो. रोग्याच्या शरिराच्या ब्रा 
त्याचे हात रुमाल, त्याचीं पाणी पिण्याचीं भांडा 
व रोग्याचे वापरण्याचे इतर जिन्नस ह्यांमध्य 
ते जंतु बराच वेळ पावेतो दम धरून राहतात. 
रोग्यांची शुश्रषा करणाऱ्यांचे नाकांत ह्यांचा 
प्रवेश होतो व तेथून ते मजातंतूंत प्रवरा 
करितात. अक्या तऱ्हेच्या रोग्याची त्याचप्रमाण 
त्यांची दाश्रषा करणारांची मलळमूत्रादि वाण 
जाळून अगर अन्य तऱ्हेने नाश करून 
टाकिली पाहिजे. 


आरोग्यशास्त्र ( रोग व रोगजंतू ) 


रोगी बरा कसा होतो :--घोडयाच्या 
रक्तापासून “ सौरम ” नांवाचा पदार्थ ह्या 
रोगावर जालीम ओषध म्हणून अलिकडे 
शोधून काढला आहे. ह्या सीरममध्ये ह्या 
रोगाचे विप्रास मारक असें बौप्र उत्पन्न 
करण्याची व त्याचप्रमाणे रोगजंतु विनाशक 
अशी एक शक्ति असते. हें सारम वापरल्याने 
मृत्युसंख्येचें प्रमाण बरेंच कमी होतें. 


(५) चयापचयांताल. (००७५०७०1३५) 
दोषांसुळें होणारे रोग 
संधिवात, मधुमेह व रक्तदाब असे 
मुख्यतः तीन विकार चयापचयांतील दोषांमुळे 
उद्भवतात. 

(१) संधिवात ( 16८७७0 ) ण 
अन्नां-तील क्षारांचे प्रमाण कमी झालें म्हणजे हा 
विकार जडतो, आपल्या शररिघटकांना आपलें 
काम सुराळितपणें करण्यास क्षारयुक्त वातावरण 
लागतें. शरिरांतील पचनक्रियेचें विधायक कार्य 
अन्नांतील क्षारयुक्त सामुग्रीनेंच होतं. शारिरांत 
क्षारांचे प्रमाण कमी झाले म्हणजे शारिरांत 
आम्लता (&लवा9 ) वाढते व विकार जड- 
ण्यास सुरवात होते. भाजीपाला व फळफळावर 
ह्यांमध्ये, ह्या क्षारांचे प्रमाण पुष्कळ असते 
म्हणून हे जिन्नस जास्त प्रमाणांत घेते पाहिजेत. 
शरीर प्रक्षाति चांगली असली म्हणजे आम्ल 
व क्षार ह्याचें प्रमाण शरिरांत बेतशीर असते. 
भाज्या अश्या रीतानें तयार कराव्यात कां 
ज्या पाण्यांत त्या शिजविल्या जातात तें 
पा्णीहि अन्नाबरोबरच शारिरांत गेळें पाहिजे, 


कोशिंबिरी खाण्यांत जास्त याव्यात, पिठूळ 
४७ व्या, ज्ञा, 


धान्यानें आम्लाला जोर येतो म्हणून ज्यांच्या 
प्रकतींचा कल संघिवाताकडे झुकलेला आहे 
अद्या लोकांनीं पिठूळ अन्न कमी घ्यावे. 
मांसास तर क्षारभक्षक अन्न असें म्हणतात 
म्हणून त्यांनीं मांसाहारतर वज्येचे केला 
पाईिजे. 


ह्यावर उपाययोजना म्हणून पुढें दिलेल्या 
गोष्टींकडे लक्ष द्यावे. 
(अ) आम्ल उत्पन्न करणारे अन्नाचे पदाथर 
वज्ये करावेत. 


(ब) क्षारयुक्त पदार्थ अधिक खाण्याची 
व्यवस्था करावी. 


(क ) बद्धकोष्ट न होऊं देण्याची खबरदारी 
घ्यावी. 

( ड ) मलाविसजेन पूर्ण व्हावें म्हणून पाणी 
भरपूर प्यावे. 


(प ) शारिरांत प्राणवायूचा पुरवठा व्हावा 
म्हणून दुद्ध हवेत हिंडावे ब फिरावे. 
शरिरांतील ज्या निरानेराळ्या ग्रर्थाकडे 
क्षारपचनाचें कार्य सोपविलेले असते त्यांपैकीं 
पॅरार्थोयराइड्‌ , छीहा, कंठग्रेथी ब ुक्रग्रंथी 
ह्या मुख्य होत. ह्या ग्रंथींच्या कायात श्िथि- 
लता आली म्हणजे क्षारांचा शारिरास उपयोग 
होऊं शकत नाहीं. ह्याकरतां इतर प्राण्यांच्या 
शरिरांतील ह्या ग्रंथींचा अर्कहि रोग्यास द्यावा 
लागतो. ह्या ग्रंथींची कार्यक्षपता वाढण्यास 
सूयोकिरणांचा फार चांगला उपयोग होतो. 
ह्याकरतां उघड्या अंगानीं थोडथोडे उन्हांत 
बसण्याची संबय लावावी, रोग्यास गरम 
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पहिल बयाबयययअबबाबायाायाााावाााराा 


पाण्याचें स्तान व त्याच्य़ा दारिराच्या दुख- 
णाऱ्या भागांस शेक हीं अवद्य पाहिजेत. 


(२) मधुमेह (01/0965):-कोणाच्याहि 
डोळ्यांत विकश्षेष न सलतां मानव जातीचा 
मोठ्या प्रमाणांत संहार करणारा असा हा 
रोगशात्र आहे. जगांतील कोणताहि देश 
ह्याच्या तडाख्यांतून सुटत नाहीं. ह्या रागांत 
रोग्याचे लघवीतून साखर जाते म्हणून ह्या 
रोगास “ मधुमेह ? असे नांव देण्यांत आले 
आहे. 


४० पासून ६० वर्ण्रे वयाच्या लोकांसच 
बहुतेक ह्या रागाची बाधा होते. स्त्रियांपेक्षां 
पुरुषांत ह्या रोगाचे प्रमाण आधिक असते. 
श्रीमंत व मध्यम स्थितींतल्या लोकांसच बहु. 
तेक हा रोग जडतो व ह्याचें कारणाहिे उघड 
आहे. ह्या स्थितीतील लोक बहुतेक ब्रेख्या 
व्यवसायाचीं कामे करतात व त्यांचे हातून 
जारीरिक श्रमांचे काम फारच थोडें होते. 

रोगाची कारणें :--आपण दारीर- 
पोषणांकरितां अन्नाचे सेवन करतो, ते अन्न 
पून त्याचे दारिरांत ज्ोषणहि होतें. शारिरां- 
तीळ निरनिराळ्या अवयवांच्या गरजाप्रमाणे 
हा अन्नाचा भाग ज्लोषला जातो. अर्थात्‌ 
बाकीचा अनवदय्रक भाग शोचास जाऊन, 
लघवीवाटे अगर घामावा्टे शरीराबाहेर 
केकला जातो. आपण उ्य़ा अन्नाचे सेवन 
करतो त्यांत पिठूळ अन्नाचा ( भात, भाकरी 
अगर पोळी ) भाग बराच असतो. ह्या 
पिठूळ अन्नाचे पचन बहुतेक तोंडांत व लहान 
आंतड्यांत होते. पोटांत हदी क्रिवा फारच 


थोड्या प्रमाणांत होते. तोंडांतीलळ पचनक्रियेत 
लाळेच्या योगानें पिठूळ अन्नाची साखर 
बनते; परंतु महत्वाची पचनक्रिया आंत- 
ड्यांतच होते. आंतड्यांतीलळ पचनक्रियेत 
स्वादुपिंडाम'धील (7८11016495) एंमिलाप्सिन ह्या 
पाचकद्रव्यामुळें व आंतड्यांतील रसामुळे ह्या 
अन्नाची पचनक्रिय्रा पूर्ण होते. तोंडांत पिठूळ 
अन्नाची साखर होते व आंतड्यांत त्या 
साखरेचे रूपांतर ग्ल्यूकोजमध्यें होतें. हा 
ग्ल्यूकोज रुधिराभिसरणाच्या क्रियेत रक्तांत 
मिसळून शरीरभर खळविला जातो. शारिरा” 
तील स्नायूंना काम करण्यास उत्तेजन ह्या 
ग्ल्यूकोजमुळेंच मिळते. परंतु स्नायू जर 
स्वस्थ असतील तर त्यांना ह्या स्ल्यूकोजची 
आवद्यकता नसते व त्यामुळें हा ग्ल्यूकोज 
पित्ताशयांत ग्लायकोजनच्या रूपांत सांठविला 
जातो. परंतु पित्ताद्ययांतील ह्या सांठ्याससुडा 
मयादा असते; ही मर्यादा संपली म्हणजे ग्ल्यूकी - 
जे ग्लायकोजनमध्ये रूपांतर होण्याऐवज! 
त्याचें चरब्रींत रुपांतर होते व मनुष्याचा मेद 
वाढतो. मध्यंतरी स्नायूंना जर साखरेची आव 
यकता भासली ब त्या वेळेस अनावाटें बाहेरून 
जर पिठूळ अन्नांतील साखरेचा पुरवठा झाला 
नाहीं तर पित्ताशयांत जो ग्लायक्रोजनचा 
सांठा असतो तेथून अगर शरिरांत सांठलेल्या 
चरत्रीच्या मदतीर्न स्नायूंस आपल्या गरजा 
भागविता येतात. 

आतां ग्ल्यूकोजची ग्लायकोजन होण्याची 
क्रिया मानवी दारिरांत फार महत्वाची 
गणली गेली आहि. स्वादुपिंडामधीत 
“ इन्सुलीन ” द्रब्यामुळेच द्दी क्रिया होते. 
अथौत्‌ स्वादुपिंड जर बरोबर काम करूं शकला 


आरोग्यशास्र ( रोग व रोगजंतू ) 


३७१९ 


त हग3 आमडी 


नाहीं तर ग्लायकोजन होऊं रकत नाहीं. 
अर्थात्‌ ग्ल्यूकोजचे रूपांतर ग्लायकोजनमध्यें 
झाल्याशिवाय त्याचा सांठा पित्ताशयांत होऊ 
दाकत नाहीं व त्या ग्ल्यूकोजला रक्तांत शिरावे 
लागतें. रक्तांमवील हा सांठा स्नायूंच्या 
गरजेपेक्षा जास्त असला तर हा भाग मूत्रा- 
शायांत ढकलला जातो व अक्षा रीतीने लघवी- 
वाटें साखर जाऊं लागते. 

सुद्दढ प्रकृतीच्या दारिरांतील रक्तांत ह्या 
साखरेचे प्रमाण ०*१८ इतकें अततें. ह्यापेक्षा 
प्रमाण कमी असेल तर स्नायूंना साखरेचा पुरवठा 
व्हावा तसा होऊं शकत नाहीं असें समजावे. 
ह्याचें उलट जर प्रमाण फार वाढलें तर 
तो साखरेचा भाग मूत्राशायांत ढकलावा 
लागतो, साधारणपणे ०'१२% इतके अगर 
ह्यापेक्षां जास्त प्रमाण जर साखरेचे वाढलें 
तर त्याला मधुमेह रोग जडला आहे असें 
खास समजावें. ह्यावरून आपणांस असे 
आढळून येईल कौ. आपण सेवन केलेल्या 
पिठूळ अन्नाचे अपूर्ण पचन हेंच मधुमेहाचे 
मुख्य कारण होय. अलीकडील शोधाने ह्या 
रोगाचें एक अप्रत्यक्ष कारण शोधून काढलें 
आहे त्याचाहि आपण विचार करू. मेंदूच्या 
खालच्या बाजूस पिट्विटरी नांवाची एक 
अंथी आहे. ही ग्रंथी म्हणजे शरिराचा जणूं 
आत्माच असं अलिकडे समजण्यांत येते 
ज्याअर्थी पिट्विटरी ग्रंथीच्या खावांत काढा 
विशिष्ट भाग नसल्यामुळें स्वादुपिंडाचें काये 
कमी व्हावयास लागते त्याअथी मधुमहाच 
अप्रत्यक्ष कारण पिट्विटरी ग्रंथीच असले 
पाहिजे. ज्याप्रमाणे मधुमेह झालेल्या रोग्यास 
डॉक्टर लोक इन्सुलिन देतात त्याचप्रमाणे 


क ३-१ 


पिट्वेटरी ग्रंथीचा अक हाही त्यावर एक 
उपाय म्हणून ह्यापुढें वापरला जाईल. 


रोगाची चिन्हे :--तहान फार लागणें, 
अशक्तता वाढणे, थकवा फार लागणें, डोकें 
दुखी, चेहर्‍यावर नेराव्य हीं ह्या रोगाची 
चिन्हें होत. अश्या वेळेस खाकेंत, छातीवर, 
जननेंद्रियाचे ठिकाणीं व गुडघ्यावर कंड 
सुटतें व नंतर तेथें फोड येणें व पू होणें 
सुरु होते; कारण ब्रकटीरिआ रोगजंतूना 
दाकरामय परिस्थिति फार माफक असते. 
कित्येक वेळां दृष्टीवरह्ि त्याचा पारिणाम 
होतो. दांत हळणें व तोंडास कोरड 
वाईट वास मारणे सुरू होते. परंतु अशा 
पारीस्थर्तातसुद्धां खाण्याची हांव मात्र वाढत 
असते व खाण्यावर नियंत्रण राहिले नाहीं तर 


रोगी लवकरच दगावतो. 


1] 


सुट्टून 


प्रातेबंधक उपाय :--प्रथम खाण्यांत 
नियमितपणा व संयम हो आवदवक होत. 
पिठूळ अन्न विशेषतः भात खाणें बरेंच 
कमी व्हावयास पाहिजे. स्वादुपिंडांताळ रसांत 
पिठूळ अन्न पचविण्याची शक्ति अमुक एका 
यत्तेपर्येतच असते. त्या यत्तेच्या बाहेर पिठूळ 
अन्न पोटांत गळे तर त्या स्वादुपिडाचें काम 
पुरे पडत नाहीं व रोगास सुरवात होते. 
ज्या साखरेची बाधा मनुष्यास होते ती साखर 
म्हणजे पिठूळ अन्नाचे रूपांतर होय; म्हणून 
पिठूळ अन्नाचे सेवन हळूहळू कमी कराव. 
एवढेंच नव्हें तर हे अन्न खाताना जितकें 
सावकाश चावून खाले जाईल तितकें चांगलें. 
कारण जवळजवळ ह्या अन्नाची एकतृतीयांश 


पचनक्रिया तोडांत होते. विशेषत: तोंडांतील 


२७२ 


व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


किक 1010: >>> 


लाळेनच बरेंच काम होतें म्हणून पिठूळ अन्न 
तोंडांत लाळेवरोबर मिसळल्याशिवाय केव्हांहि 
पोटांत जाऊं देऊं नये. स्वादुपिंडांतील अपुरे 
इन्सुलीन हेंच मुख्य कारण असल्याने हें 
इन्सुलीन उत्पन्न करण्याकरितां योग्य तो 
व्यायाम केला पाहिजे व व्यायामाने जरूर 
तितके इन्सुलीन उत्पन्न झाल्यावर त्यास पच. 
वितां येईल इतकाच पिठूळ अन्नाचा पुरवठा 
पाहिजे. 

मधुमेहाचे वर्णनांत चार गोष्टींचा 
निदेश करणें अप्रस्तुत होणार नाहीं. त्या 
गोष्टी म्हणजे-उपवास किंवा लंघन, व्यायाम, 
मनस्वास्थ्य व रोग जडल्यावर करण्यांत येणारा 
इन्सुलीनचा उपयोग ह्या होत. आरोग्याचे 
दृष्टीने खास लक्षांत ठेवण्यासारखे एक तत्व 
अर्सथे आहे कॉ जगांत माणसें अन्न खाण्यानच 
जास्त मरतात, अन्नाचे अभार्वी मरणारांची 
संख्या तुलनेने फार कमी, ह्याच तत्वास अनु- 
सरून वयोपरत्वें मनुष्यानें उपवासाचे अगर 
ल॑घनाचे धोरण अनुसरावे. आहार संवयीवर 
अवलंबून असतो परंतु अमुक एका वयानंतर 
_४५१ वयानंतर-आहाराचे बाबतींत संयमन 
झाळेंच पाहिजे. ुरवात म्हणून पंधरा दिवसां- 
तून एक दिवस उपवास अगर लेघन करणें 
फारसें कठीण नाहीं. अगदीं निजळी एकादशी 
अस स्वरूप जरी लघनाचें नसले तरा नुसत्या 
पाण्यावर पंथरा दिवसांतून एक दिवस सहज 
घालवितां येतो. 

दुसशे महत्वाची गोष्ट म्हणजे व्यायामाची. 
ह म हे मनुष्यांस कायमचेच बंधन होय, 
ज्या दिवर्शी मनुष्याने व्यायाम घेतला नाहीं 


या दिवक्षीं त्यांस जेवणाचा अधिकार नाही. 
व्यायामाचे इतकें कडक तत्व पाळल्याशिवाय 
शारीरिक आरोग्य केव्हांहि टिकू शकणार नाही. 
बयोमानानें व्यायामाचे मान कमी अधिक करावे, 
परंतु व्यायाम हा हवाच. साधारणपणें ४० 
पासून ६० वर्षे बयापर्यंतच्या लोकांस हा रोग 
होतो व विदेषत: बेठ्या व्यवसायाच्या लोकांनाच 
हा अधिक होतो, कारण व्यायामाचा अभाव 
दंच ह्यांच आदि कारण होय. तेव्हां ह्या वयाच्या 
लोकांनीं निदान ४-५ मेल तरी चालण्याचा; 
थोडे नमस्कार घालण्याचा व थोडें खास 
पोटाचे व्यायाम घेण्याचा परिपाठ टेवावा; 
त्यामुळे स्वादुपिंडाची कार्यक्षमता वाढून 
इन्सुळीन योग्य प्रमाणांत उत्पन्न होतो १ 
पिठूळ अन्नपचनाची तक्रार राहत नाहीं 


ब. 


तिसरी गोष्ट म्हणजे मनस्वास्थ्य, आपणास 


>> 


रोग जडला आहि ही भावनाच फार त्रात- 
दायक असते; त्याकारितां मनोनिग्रहाचा 


“-<, 


* आवदयरकता असते. निराश न होतां प्रयत्ना 


त्त 
ह्या रोगांचे प्रमाण कमी करतां येते व दाध 


प्रयत्नाने ह्या रोगाचे समूळ उच्चाटनहि ही 
शकते. 

रोग बळावल्याबर तात्कालिक उप 
म्हृणून डॉक्टर लोक इन्सुलिनचा उपयार्ग 
करतात, त्यामुळें रोगास अटकाव होतोच; 
परंतु त्याबरोबर वर ज्या तीन गोष्टी सांगि 
तल्या, त्या जर विचारांत घेऊन त्याप्रमाण 
आचार झाला तर रोग्यास निरादा होण्याच 
ब्रिलकूल कारण नाहीं. 


(३) रक्तदाब (13100१-1?16585प719 १1११ 
गेल्या १०-२० वर्षांपासून ह्या रोगाचा प्रमाद 


आरोग्यशास्त्र ( राग व रोगजंतू) 


लोकांना बराच त्रासदायक वाटू लागला आहे. 
कांहीं वर्षापूर्वी रक्तदाबाची तपासणीहि डॉक्‍्ट- 
राकडून होत नसे. ह्यावरून हा रोग अगदीं 
अलिकडचा आहे असा मात्र ह्याचा अथे नव्हे. 
ह्याच रोगाला पूर्वी निराळीं नांवे असावींत 
व रोग प्रातिकारकशक्ति पूर्वीच्या ' लोकांत 
अधिक प्रमाणांत असल्याने ह्या रोगाची 
भीति लोकांस फारशी वाटत नसे, आलिकडे 
मात्र रक्तदाब मोजण्याची यंत्रे प्रत्येक डॉक्ट- 
राजवळ असल्याने दोका आल्याबरोबर रक्त- 
दाब मोजतां येतो व त्याचा परिणाम रोग्या यं 
मनावर होतो. 

भंदूचा लब्रमजा म्हणून एक भाग असतो, 
तो रुधिराभिसरण क्रियेचा मुख्य केन्द्र होय. 
रक्तदाब अनिवार झाल्यास त्याचा परिणाम 
हृदयावर होतो व त्यामुळें मैंदूवराहि भलताच ताण 
पडतो. अश्या तऱ्हेच्या मानसिक दोबेल्याचा 
परिणाम एकंदर शरिरावर अधिक घातक 
होतो व त्यामुळें रोग्याची स्थिति फारच 
चमत्कारिक होते. स्कग्मामनमिटर नांवाच्या 
यंत्राने हा रक्तदाब मोजतां येतो. 


रक्तदाबाची ज्यांना साधारण माहिती 
असते अक्षा बऱ्याच लोकांचा अता समज 
असतो कां प्रत्येक मनुष्याचे रक्तदाबाचे प्रमाण 
१०० आधक त्यांचें वय इतके असावें. 
म्हणजे ५० वर्षे वयाच्या माणसांचे रक्त, 
दाबाचें प्रमाण १५० पर्यंत असल्यास हरकत 
नाहीं. परतु ही समज साफ चुकीची होय. 
साधारणपणें ३० वर्षे वयाला रक्तदाबाचे 
प्रमाण १०० अधिक वय म्हणजे १३० असे 
असावे पण ह्यापुढे ३० वषेंपर्यंत म्हणजे 
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ण 


वयाच्या ६० व्या वर्षांपर्यंत 


9. 


ते १३२०-३५ चें 
आसपासच असले पाहिजे. विरे 


विशेपतः उच्चांक 
118४0 70350७ ) आणि नीचांक (16 
7७88५10 ) ह्या मध्ये ४०-४५ पेक्षां जास्त 
फरक्र केव्हांहि नसावा. रक्तदाबाची कल्पना 
बरोबर नसल्याने पुष्कळांचे राहणींत निष्का- 
ळजीपणा आढळण्यांत येतो व ह्यामुळे राहणींत 
योग्य बदल न केल्यानं त्यांस फार त्रास सहन 
करावा लागतो. 


साधारण लोकांचीच नव्हे तर डॉक्टरांची 
सुद्धां रक्तदाब घेतेवेळी सुरवातीस फसगत होत 
असे. ३० वर्षे वय़ानेतर रक्ताचा दाब १३५ ते 
१४० पर्यंत वाढत असला तरी त॑ एक शांरीरिक 
सुद्ढतेचें चिन्ह आहे असं त समजत; परंतू 
ह्याचा फोलपणा लवकरच त्यांचे नजरेस आल्याने 
रोग्यांस योग्य इशारा ते अ्लांकडे काळजी- 
पूवक देऊं लागळे आहेत. ३० वर्षे वयानंतर जर 
दाबाचे प्रमाण १३० चें वर जाऊ लागलें तर 
ते रोगाचे चिन्ह आहे असं खास समजावें. 
३० वर्षे वयानंतर शरीरांतील रोहिण्यांच्या 
रचनंत हळूहळू फरक होत जातो. रोहिण्यांच्या 
भिंतीचा जाडपणा व चिवटपणा हळूहळू 
कमी होतो, त्यांची शक्ति कमी कमी होत 
जाते, व त्या रोहिण्यांत श्वेततंतू पेश्ीजाल 
ऊास्त जास्त सांचू लागतात. ह्या पेज्ीजालांत 
स्थितिस्थापकतेचा गुण असणारे कांह धागे 
असतात, त्यांच्या ताणामुळे रोहिणीची पोकळी 
हळूहळू लहान होत जाते व त्यामुळे रुधिरा- 
भिसरणाच्या क्रियेत रोहिण्यांवर विशेष ताण 
पड्टे लागतो. अश्या तऱ्हेने रोहिणी क्षीण 
झाली म्हणजे ब दाब वाढत. राहिल्याने ती 
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केव्हां तुटेळ ह्याचा नेम नसतो. शारिराच्या 
कोणत्याहि भागांतील रोहिणी तुटली तर तेथ 
एक प्रकारची बधिरता यते. कित्येक वेळां 
नाकांतील रोहिणी तुटत व नाकांतून रक्त- 
प्रवाह वाहू लागतो. परंतु मेंदूच्या भागांतील 
रोहिणी तुटली तर मेंदूच्या त्या भागाच्या 
विरुद्ध बाजूचे शरिराचे खालचे अवयव 
अरधोगवायूमुळें किंवा पक्षावाताने ठळे होतात. 


जिने अगर डोंगर चढतांना हृपापणे, 
थोड्या श्रमानेसुद्धां नाडी जलद चालणे, डोके 
वारंवार दुखणे व मानेजवळ मागच्या वाजूस 
अस्वस्थता भासणे, अशीं चिन्हे रक्तदाब 
वाढण्याचे सुरवातीस दिसूं लागतात. दाबाचे 
प्रमाण वाढूं लागलें म्हणजे हातीं घेतलेल्या 
कामांत लक्ष लागत नाद्दीं व शारी- 
रिक आणि मानसिक अस्वस्थता सुरु होते. 
हातीं घेतलेल्या कामांत लक्ष लागण्याऐवजीं 
मानसिक अस्वस्थतेची जाणीव जास्त जास्त 
होऊं लागते व रोग बळावत जाऊन दारीरहि 
क्षीण होतें. पुष्कळ वेळां मनुष्यात हा राग 
जडल्याचे आश्च्रे वाटतें. त्या मनुष्याची 
अशी प्रामाणिक समजूत असते कों माझी 
राहणी अगदीं साधी व निर्यामित, मला 
कोणत्याहि तऱ्हेचे व्यसन नाहीं, असे अस- 
तांना माझ्या मागे ही व्यथा कां १ ह्यांच उत्तर 
म्हणजे) त्या मनुष्यास त्याच्या राहणीबद्दल 
असणारा फाजील आत्मविश्वास हेंच होय. 
मनुष्य नियमितपणे शोचचास जात असेल, 
खाणेपिणेहि 


> री 


नियामित ठरल्याप्रमाणे होत 


असेल किंबहुना थोडाबहुत व्यायामहि तो 


घरेत असेल असे असूनसुद्धा हा रोग त्या मनु 
प्यास जडण्याचा संभव असतोच. 


मलविसर्जन हा आरोग्याचा पाया होय. 
शरिरांतील मलविसर्जन पूर्णपणें झालें नाही तर 
सांठलेल्या मलाचा परिणाम शरिरावर झाल्या" 
शिवाय केव्हांहि राहणार नाहीं. शोचास रॉज 
नि्यामत वेळीं होत असेल परंतु ते॑ जितक्या 
प्रमाणांत व्हावयास पाहिजे तितक्या प्रमाणांत 
दोोत नसते ह्याची जाणीव फारच थोड्या 
लोकांना असते. 
वाटे, घामाच्या द्रोरे व स्वासोच्छासामुळे शार 


शोंचास जाण्याने, लघवी 


रांतील. मलविसर्जन होत असते. पाणी 


पिण्याचे बाबतींत निष्काळजीपणा झाला क 
लघवीवाटे मलविसर्जन व्हावयाचे ते पूर्णपण 
होऊ शकत नाहीं. व्यायाम बेतला परठ ता 
पाहिजे तितका नसल्याने धाम व दोघ श्वासा 
च्छवास घेणें ह्या क्रिया बरोबर होत नार्ही 
ब त्यामुळें मलसंचय होतो. अश्या गोष्टां 
निर्व्यसनी माणसांचे बाबतींत सुद्धा पुष्कळ 
वेळां आढळून येतात. मलावरोध हा रक्तदाब 
वाढण्याचे मुख्य कारण होय, हा मल शिर 
ण्यांत शिरतो व रक्तप्रवाहानें सव दारार 
एक प्रकारच्या विषाने भारलें जाते आम्हात 
मलावरोधाची 0०55119100 सँवय नाहीं 
अश्शी शेंकडा ९० लोकांची समजूत अर्सत 
वण त्यांतील बहुतेकांस मळावरोधाची वा 

असतेच. [स खडा होणें अगर वार्व, 
सरणें हा मलावरोधाचींच लक्षणे हांत. शीता 

ह्वा मढ 
द्रव्यात 


साफ न झाल्यानें मोठ्या आतड्यांत 
संचय फार मोठ्या प्रमाणांत होतो. 


आरोाग्यझास् ( रोग वब रोगजंतू ) 


असलेला मल सुद्धा ह्या आंतड्यांत शोषला 
जातो, 

आता दोंकडा ९० लोकांना मलावरोध 
असतोच ह्याचे कारण काय ह्याचा आपण 
विचार करू. तीस वर्षे वयानंतर मनुष्याचे 
राहणींत फरक होतो. व्यायामाकडे दुर्लक्ष 
होतें व अन्नाचे सेवन मात्र संवयीनें असते 
तसच राहते. शारीरिक हालचाल पुष्कळ 
प्रमाणांत कमी होते. पूर्ववयांत आपण 
ब्रेतळेला व्यायाम जरी तितक्या प्रमाणांत 
घ्रेतां आला नाहीं तरी व्यायाम अजीबात बंद 
करणें हे अंतीं फार घातक ठरते. चालण्याचा 
व्यायाम कोणासच जड नसतो. तीस वर्ष 
वयापासून पन्नास वषें वयापर्यंत नुसता चाल- 
ण्याचा व्यायाम घेणें असेल तर तो दिवसास 
१५ मेल तरी असावा. ह्यापैकी जलद चाल- 
ण्याचा व्यायाम वयोमानाप्रमाणे २ते ३ मेल 
तरी असावा. ह्या वयांत विदोषतः आतड्यांस 
व्यायाम होईल अक्णी दक्षता बाळगावी 
म्हणजे दाक्य तितका कमी मलावरोध होऊं 
शकेल, ह्या वयांत हातापायाच्या व्यायामापेक्षां 
घडासच जास्त व्यायाम पाहिजे. व्यायामा- 
प्रमाणेंच ह्या वयांत खाण्यापिण्याकडेहि 
विशेष लक्ष हवे. योग्य व दारिरास माफक 
असं अन्न खाण्यानेंच रक्ताचा योग्य पुरवठा 
होऊं शकतो. रक्तप्रवादाने मळ विसर्जन पण 
होऊं शकते. रक्ताची उत्पात्ति जर योग्य 
प्रमाणांत झाली तर अकस्मातादिवाय मनु- 
ध्याच्या शरिरास धोका येणैच संभवनीय 
नाही, 


साधें स्वाभाधिक अन्न दारिरास पोषक 
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असतं एवढेंच नव्हें तर शरिरांतील जोम व 
उत्साह त्यामुळेच उत्पन्न होतो. पाणी पुष्कळ 
प्यायळें पाहिजे. रक्ताचा बराच मोठा हिस्सा 
अनाम्ल ( &॥]७111०0 ) म्हणजे क्षारयुक्त 
असतो व इाक्‍यतो तो तसाच राहील 


अद्यीी आपण काळजी घ्यावी. वाटेल 
तसं व वाटेल तेव्हां खाणोपिणें सरू 
झाले म्हणजे रक्तांतील क्षारांचा सांठा 


कमी कमी होत जातो. शारिरांतीलळ आम्लता 
वाहू लागली कीं शारिरास 


उ 


( छ्ंव्य र) 
कोणत्या ना कोणत्या तरी रोगास बळी 
पडावे लागते. कोणाला क्षय होतो, कोणाचा 
पित्ताराय बिघडतो, कोणाचें मूत्रपिंड बरिघड- 
तात व कोणात हृदयाचे विकार जडतात. 
रक्तांतीलळ ही आम्लता फाजील प्रमाणांत 
वाढली तर रक्तदाबास जोर येतो. रुधिरा- 
मभिसरणाची क्रिया व्यवस्थित रीतीनें होण्यास 
कमीतकमी तीन शेर तरी पाणी रोज पोटांत 
गेळे पाहिज. चहा, कॉफी किंवा अन्नांतील 
पाण्याचा भाग ह्यांचा समावेश ह्या तीन शेर 
पाण्यांत केलेळा नाहीं. चहा, काफी वगेरे 
उत्तेजक पदार्थाने, तसेंच विडी, 


0 ० 


ओढण्यानें रक्तदावास जोर येतो, 


>> 


सिगारेट 


रक्तदाबाची व्यथा असतांना खाण्याच्या 
बाबतीत खालील गोष्टी ध्यानांत धघराव्यात, 
शक्‍य तितका फलाहार घ्यावा. ह्यांत रसाळ 
फळें-संत्री, मोसंबी, लिंबे वगेरे-जास्त असा- 
वीत, गव्हाची कोंड्यासकट चती किंवा 
ज्वार-बाजरीची भाकरी व दूध हे खाणें असां. 
साखरेचा उपयोग शक्‍य तितका कमी करावा 
घत्या एवबजा मधव गूळ ह्यांचा उपयोग 


ळी 
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करावा, चहा, कॉफी वर्ज्य करावीत. पाले 
भाज्या-कच्या व शिजवलेल्या, व कोशिंबिरी 
जास्त प्रमाणांत घ्याव्यात. शारीरिक श्रम 
फार होत असतील तर थोडा भात खाण्यास 
हरकत नाहीं. आहार नियमित असला तरां 
वयोमानाने त्यांत फरक झालाच पाहिज. 
दोंन वेळां जेवणाचा नियम असला तरी 
वयोमानाने एक वेळचे जेवण कमी करणें 
हे हितावहच होतें. वयास साठ वर्षे झाल्यावर 
रात्रीं जेवण अजीबात वर्ज्य करावें. गरजे नुसार 
दुधाचे प्रमाण वाढवावे. 


४”... 


रोहिण्यांच्या भिंतींच्या ताठरपणामुळें 
रक्ताचा दांब वाढतो हें वर सांगितलेंच आहे; 
तो ताठरपणा कमी करणे किंवा हळूहळू 


(> 


नाहींसा करणें फारसें कठीण नाही 
परंतु ह्या बाबतींत थोडासा मनोनिग्रह पाहिजे. 
कारण ह्या रोगाचा जोर कमी जास्त होणें 
हे पुष्कळ अशीं रोग्याच्या मनावरच अव- 
लळ॑बून असते. वयोमानाप्रमाणे आहारांत बदल, 
वाढत्या वयांतसुद्धा आवदयक असा माफक 
व्यायाम व मनोनिग्रह ह्या तिघांच्या मदतीने 
रक्तदाबाचे भय मनुष्यास किंचितहि बाळ- 
गावयास नको. मात्र रक्तदाब फार वाढला 
असतांना किंवा वाढत असतांना डॉक्टरांच्या 
संह्यावाचून अतिव्यायाम घेऊं नये. 


> 


प्रत्येक मनुष्यास केव्हांना केव्हां तरी 
ज्या विकारांची बाधा होते अश्या तीन 
विकारांचे थोडक्यांत वर्णन करून आपण 
हे बरेच लांबलेळं रोगप्रकरण संपवू. आयि- 
मांद्य ( १४७३७०७४1७ )) बद्धकोष्ट ( 00150159- 


11००) वे मूळव्याध ( प 80)07710103 
०7 0165) है विकार जरा भयंकर स्वरूपा'च 
नसले तरी त्यांच्यामुळे आपणांस पुष्कळच 
त्रास होतो. 

(४) अम्निमांद्य ( १४७५५७०७५० ) ह्या 
विकाराची लक्षणें म्हणजे अस्वस्थता वाटण, 
पोट दुखणे, काळजाळशी जळजळ हाण जीभ 

इंट होणें व करपट ढेकरा येणे इत्यादि 
घाईचं जेवण, अर्धकचें अन्न खाणें, सुकेपे्षा 
जास्त खारगे, मीठ अगर साखर ह्यांत मुर€ 
जिन्नस खाणे, तिखट मसाल्याच तळकट 
पदाथ जास्त खाणे, दारू तबाखूच व्यसन 
असणें व व्यायामाचा अभाव हा अझ्िमांद्याचा 
कारणे होत. 


ह्या विकारावर उपाय योजण्यापूर्वी 
वेकारास कारणें काय झाली आहेत त्यांचा 
शोध प्रथम करावा म्हणजे उपाय योजना स्‌ल 
जाते. प्रथम खाण्याचे मान कर्मा करा. 
खाण्यांत येणारे पदाथ पोष्टिक परतु पचण्याश 
सुलभ असे असावेत. मिठाई व तळले € 
पदाभ्र वर्ज्ये करावेत. प्रथम रेचक घेऊ 
नंतर उपाय योजना करावी. लेंघनांचा अशा 
वेळीं फार उपयोग होतो. पिठूळ अन्न थाड्या 
प्रमाणांत घ्यावें. निजण्यापू्वी व सका 
उठल्याबरोबर मोठा पेलाभर पाणी याव 
जेवण थोडे व सावकाद आणि मार्फत 
परंतु नियमित व्यायाम ह्यामुळ अग्िमांद्या 
व्यथा कमी होते 

(५) बदकाष्ट (९ 130]109(707 ) 2. 
सर्व साधारणपणें मनुष्यास दिवसांतून || 


क 
तरी क्ौचास झालें पाहिजे. परतु कित्येक 


आरोग्यशास्र ( रोग व रोगजंतू ) 


3838028. ______))) खयकॅशॉकॅॅॅॅलॉशससॅॅॅ0ण 


दोन दोन दिवसांत शोचास जात नाहींत आणि 
ह्याच स्थितीस बद्धकोष्टता असे म्हणतात. 
शौचास होण्यासाठीं रेचकांची जरूरी लागणें 
हेहि ह्या विकाराचेंच लक्षण होय. ह्या विकारांत 
जिभेवर एक प्रकारचा थर बसतो, तोंडास 
वाईट वास येतो, डोकें दुखू लागते व 
आंतड्यांत दुःख सुरू होतें. बैठे व्यवहार 
करणारांत, तसेंच चद्दा, कॉफी, तंबाखू वगेरेचे 
व्यसन असणारांस हा विकार जडतो. 


ह्यावर म्हणजें 


महत्वाचा उपचार 
शओोचास नियमित वेळीं जाण्याची संवय 
लावणें ह्या होय. पथ्यकर, माफक आहार व 
नियमित व्यायाम ह्यामुळे हटकून गूण येतो. 
बयातीत मंडळींनी चालण्याचा अगर बागेत 
काम करण्याचा परिपाठ ठेवावा. नमस्कार 
व पोटाचे थोडे व्यायाम केळे असतां बद्ध 
कोष्टता नाहीशी होते. 
पुष्कळांचे बाबतींत बद्धकोष्टांचे कारण 
म्हणजे पुरेवें पाणी न पिणे हें होव. जेवणाचे 
वेळेशिवाय पाणी पिण्याच्या पांच सहा वेळां 
मुक्ररच कराव्यात. फळांचा रस अश्या वेळी 
फार फायदेशीर होतो. एनिमा घेण्यापेक्षा थंड 
पाण्याच्या पिचकाऱ्या घ्याव्यात म्हणजे आंत- 
ड्यांतील स्नायूंना एक प्रकारचा जोर येतो. 


(६) मूळठ्याध (11९5) :-र्‍युदद्वाराच्या 
अगदी तोंडाशी लहान लहान मोड येतात. 
नंतर त्या भागांतील शिरा फुगल्यामुळ ह 


मोड फुटतात व शचाचे वेळीं रांग्यास फार 
त्रास होतो. मूळव्याधीस सुरवात बद्धकोष्टानेच 
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होते. रोगाचे सुरवातीस बद्धकोष्टावर ज उपाय 
सांगितले आहेत तेच अमलांत आणावित. 
थेड पाण्याची एक पिचकारी प्रथम घ्यावी 
म्हणजे मोट्या आंतड्यांत सांठून राहिलेला 
मळ बाहेर येऊन तो भाग स्वच्छ होईल. 
नंतर शोचास झाल्यावर थंड पाण्यांत एखादें 
स्वच्छ फडके भिजवून त्यानें तो भाग नीट 
पुसून व्यावा. मूळव्याधीवर 
डॉक्टरांच्या सल्ल्याने मलम लावावे. लेड 
असीटेड दोन भाग, टॅनिक असिड एक 
भाग आणि बेलाडोना मलम १५ भाग 
अशीं एकत्र करून हे मलम त्या भागांस 
लावावें. गुदद्वारांत व थोडेसे वर आंतड्यांतहि 
हें मलम जाऊं द्यावे. ताकाचे सेवन जास्त 
प्रमाणांत झाल्यास मूळव्याधीचा जोर कमी 
होतो. ताक हें सारक, पोष्टिक व सुलभ पाचक 
असे पेय असल्याने त्याचा गुण ह्या विकारांत 
लवकर येतो. जवणांत सुरणहि जास्त प्रमाणांत 
असावे असेहि वैद्याकरवीं सांगण्यांत येते. 
मोडांचा जोर जास्त झाल्यास त्यावर आप- 
रेदयान करतां येते, परंतु त्यामुळें मूळव्याधीचे 
मूळ नाहीसे होत नाहीं. हा रोग बराच 
चिकट असतो ब त्यामुळे रोगी अगदी हेराण 
होतो. ह्यावर खात्रीचा इलाज नाहीं असे 
म्हणतात. मात्र ह्या रोगाचा जोर पुष्कळ- 
अंशी व्यवस्थित राहणीनं कमी करतां येतो. 
मूळव्यार्धांचे दुःख अनावर झाल्यास मात्र 
बाजारांतीळ नांवाच्या रामबाण औषधांवर 
विश्वास न ठेवनां तज्ञ अशा डॉक्‍टर वेद्यांचाच 
सल्ला ध्यावा हे उत्तम, 


नंतर तेथे 
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४८ व्या. ज्ञा. 


(८) प्रसूतिशास्त्र 


[ ळेखक़ :-ारडो. कृ. गो. गोसावी, मिरज ] 
र 
गरांदरपण 
मातेची जननेंद्रिये : --गर्भादाय, अंड बाळंतपणाच्या वेळीं मळाशय व मूत्राशय 


कोश ( विटाळाच्या गांठीं ), अंडवाहक हे साफ ३वणें जरूर असते. एखादे सोम्यरेचक 
नलिका हीं स्त्रियांची मुख्य जननेंद्रिये आहेत, 
हीं सर्वे इंद्रिये उदराच्या पोकळीच्या खालच्या 


टी. वळ 


बाजूस कटिप्रदेद्ाांत असतात. 


घेऊन आंतडीं साफ ठेवणें अधिक बर, 


गभोडाय :-कटिरांत ढे इंद्रिय मध्यभागी 
आहि. याचेपुढें मुत्राराय व मागे मलादाय असतो. 
गर्भाशयाच्या दोन्ही बाजूंस दोन अंडकोदा अस- 
तात. हे गर्भाशयाच्या दोन्ही बाजूंस प्रत्यक 
बाजूस एक या प्रमाणे अंडवाहृकतलिकांनी जोडले 
जातात. यालाच विटाळाच्या गांठी असे म्हणतात. 
स्त्रिया तारुण्यांत आल्या म्हणजे अंडकोद्यांत 
लहान लहान अंडीं तयार होतात आणि योग्य- 
वेळीं अंडवाहक नलिकेंतून गर्भाशयांत येऊन 
राहतात. योग्यकाळीं स्त्री पुरुष समागमानंतर गर्भ- 
धारणेचा संभव ज्यावेळीं असतो, अशा वेळी 
अंडकोद्यांतील सूक्ष्म अंडी ससत्व होऊन गर्माच्या ७००० य 
पिशबींत त्यांचा गर्भ बनतो व क्रमशः वाढू लागतो. ले० डॉ. कृ. गो. गोसावी; 


ति 


गभभौची वाढ पूर्ण होण्यास सुमारे नऊ महिने मलमागोत मळ सांडून राहिल्यास प्री 
ाधतात नक महिन्यानंतर स्त्रिया बाळंत क्रियेला अडथळा होतो. 

बना प्रकृतिमानानुरूप-नऊ माहिने पूर्ण ९ या... 
होण्यापूर्वी कांही स्त्रिया बाळंत होतात, तर बाळंतिणीची खोळी :--बाळंतपणा! 


| जाऊर्न *_ टे हर ्न्व्ट् र्ता 
काह! नऊ माहून्यांवर ८, ९ दिवस घेतात. दवाखान्यांतून जितकी टापटीप व द 
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वि 1 


आरोग्यशास्त्र ( प्रसूतशास्त्र ) 


दिसून येते तितकी आपल्या राहत्या घरां 
असूं शकत नाहीं. हे खरे. तथापि आपल्याला 
जास्तीतजास्त करतां येईल इतकी खटपट 
करून बाळंतिणीची खोली स्वच्छ ठेवावी. 
खिडक्या उघड्या ठेवाव्या. परंतु बाळंति- 
णीच्या अंगावर, मुलाच्या पाळण्यावर अगर 
प्रत्यक्ष अंगावर वाऱ्याचा शोत येतां कामां 
नये. याकरतां खिडक्यांना खालचा अर्धा 
भाग झांकला जाईल अशा बेताने पडदे 
लावणें भ्रेयस्कर असते. 'त्रद्रतुमानानुरूप कपडे 
कमी अधिक वापरावेत. थेर्डीच्या दिवसांत 
थंडीचा कडाका फार पडेल तर मुलांच्या 
अंगांतील ऊब कायम ठेवण्यास सोम्य दोगडी 
खोलींत ठेवण्यास हरकत नार्ही. उन्हाळ्यांत 
मात्र शेक शेगडी ब्रिलकूल वापरू नये. वाळं- 
तिणीच्या खोलींत जरूरीपेक्षा अधिक सामान 
ठेवून जागा अडवू नये. बाळंतिणीस बाज, 


शी 


व बाळंतिर्णांचे कप 


लश 


बालकांस पाळणा; 
अगर खाद्यपेयाचें सामान ठेवण्यास एखादी 
खिडकी अगर कपाट आवदयक असते. 
बाळंतिणीच्या खोळींतील मोरी नेहमीं जंतु 
नाशक द्रव्यें टाकून स्वच्छ ठेवावी. हात 
घुण्यास साबण, हातावर धण्यास जंतुनाशक 
लोशनची एखादी बाटलीं व हात पुसण्यात 
टॉवेळ ठेवणें जरूरीचे आहे. बाळंतिणीचे 
हांतरू्ण फार बोजड नसावे. अंथरुणाचे 
खालचे भागावर एक खरी मॅकेन्टास किंवा 
मेणकापडाचा मोठा तुकडा ऐसपैस आंथ- 
रावा ब त्यावर पांढरा स्वच्छ पलंगपोल्ञ 
घालावा. 
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बाळतपण 


पहिली अवस्था :--नऊ महिने पूर्ण 
झाल्यानंतर पुढील नऊ दिवसांत गरोदर 
स्त्रियां बाळंतीण होतात असा सर्वसाधारण 
तियम आहि. बाळंतीण होण्यापूर्वी प्रसूति- 
वेदना सुरू होतात, ओटापोटांत दु:खूं लागते, 
कमरेतून व मांड्यांतेने कळा येऊ लागतात 
व योनीमागोतून थोडासा रक्तमिश्रित साव 
येतो. प्रसूतिवेदना प्रथमतः हृलकक्‍्या हलक्या 
येतात, मधून मधून त्यांची वाढ होते व 
पुनः थोड्याशा कमी होतात. मध्यंतरी कांहा 
वेळ अजिब्रात कळ येत नाहीं तर कांहीं 
वेळानं पुनः पूर्वीप्रमाणे कळ येऊ लागते, सुर- 
वातीच्या कळा जरा वेळावेळानें येतात. दोन 
कळांमधीळ अतर बरेंच असत. परंतु गर्भा- 
शयाचे द्वार जसजसं मोठें होऊ लागते व 
गर्भाशयांतील ब्रालकाचें मत्तक जचजसें पुढे 
येत असते तद्यातशा कळा लवकर लवकर 
येऊं लागतात व त्यांची तीत्रता ब जोर वाढूं 
लागतो. येथपर्यंतच्या कालास पहिली अवस्था 
म्हणतां येईल. 


दुसरी अवस्था :-ऱयेथून पुढें ग- 
भाच्या वरील आवरणे फाटू लागतात व 
पाण्यासारखा प्रवाही पदाथ बाहेर पडू लागतो 
यालाच पाणमोट किंवा पाणटोळे फुटणे असें 
म्हणतात. येमून बाळंतपणाची दुसरी अवस्था 
सुरूं होते. या कालांत प्रसूतिवेदना जोराने 
येऊ लागून त्यांचा वेगहि वाढतो. कंबर व 
पाठ यांतूनहि वेणा पसरू लागतात. याच 
कालांत बरचेवर लघ्वीस होतेस वाटून लघ्बीस 
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व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


पय बब अ शयाकाषणििब्शेशशशववुववावाावााााााा 


जावेसे वाटते व प्रत्येक कुंथण्यागणिक थोडीशी 
सघवीहि होऊं शकत. अशा स्थितींत प्रसूति- 
वेदना अनावर होऊन गर्भाशयांतून गर्भ 
बाहेर येतो व ह्याच प्रकरास मूळ जन्मले असें 
आपण म्हणतो. 


तिसरी अवस्था :--मुलाचा जन्म 
झाल्यानंतर गर्भारायांत वार राहिलेली असते 
ती बहुथा अर्ध्या तासाचे आंत बाहर पडते. 
ह्या काळासच तिसरी अवस्था म्हणतात. 
वार गर्भाशयांतून पडून जाईपर्यंत हलक्‍्वा 
प्रमाणांत प्रसूतिवेदना टिकतात. परंतु त्या 
सहृन करण्याजोग्या असतात. एकदां वार 
ब्राहेर पडली म्हणजे बाळंतपणाची तिसरी 
अवस्था संपली. वार पडून गेल्यानंतरहि 
_ ओटीपोटांत थोडे थोडें दुखत असतेच. 


बाळतपणाची व्यवस्था 


नऊ महिने पुरें होत आले म्हणजे 
गरोदर स्त्रियांनी आपल्या बाळंतपणाची 
व्यवस्था आपणच करून ठेवणे अधिक श्रेय- 
स्कर होय. ज्यांना आपलें बाळंतपण स्वतःच्या 
घरीं न करतां पकाद्या सूतिकाग्रह्यांत करून 
घेणें दाक्य असेल ब करून घेण्याची इच्छा 
असेल त्यांनी सदर सूतिकाग्रहाच्या चालकांना 
भेटून व प्रसूतिग्रह्यांत आपल्यास सोय कोणत्या 
प्रकारची हवी ते सांगून आपली आपण 
व्यवस्था करून व्यावी, सूतिकाग्रहाचे चालक 
त्या नित्यक्रमाप्रमाणे नांव, गांव, बाळंत 
हाण्याचा अपेक्षित दिवस लिहून घेऊन 
आपले नांव त्यांच्या बुकतांत नोंद करून 


/*. 


ळें म्हणजे आयत्या वेळी 
> 


७3 


ठेवतील. असें 


“जि 


४१ €*, ख्य 


आपली कोणतीहि गेरवोय होत नाहीं व सव 
बाळंतपण सुसूत्रपणें पार पडते. एकदां सूति- 
काय़हाच्या चालकांकडे आपलें नांव नोंदविले 
गेळे म्हणजे आपल्यावरील जबाबदारी बरी" 
ची कमी होते. बाळंत होण्याच्या पूर्वी कांदीं 
दिवस दोनतीन वेळां मूत्रपरीक्षा केली जाते. 
असे करण्यांत मुख्य हेतु हाच कीं मूत्रांवून 
अल्व्यूमिनसारखा कमी करणारा 


पदाथ जातो किंवा काय याची माहिती 
मिळवून प्रकृतींत तसा कांहीं दोष दि. सल्या 
वेळींच खत्ररदारी घेगे शक्‍य व सोईचे होतै. 
आतां परिस्थित्यनुरूप ज्यांना सूतिकाग्रहात 
जाणें शक्य नसते त्यांनी खालीळ वर्सड 


आपल्सा सवडीनुसार तयार करून ठेवाव्या, 


शक्ति 


स्वतःस नेसण्यासाठीं दाक्‍्यतो झे 
23 वित रय २ टि र 
रंगाचे कपडे; होणाऱ्या बालकाकरता उबदा 
घड्या २४; 


कपडे; दारिरावर ठेवणेच्या 
( ४७१५119] ])७05 ) पोटपट्टा, 
चूळ भरण्यासाठी तस्त व आपल्या नित्यक्रमा 
करतां लागणारी बांठी, एक बाज, पाळणा 
ज्या खोलींत बाळंतपण व्हावयाचे ती खोडी 
साफ करून डेवंणे. खोलींत डबरा काहूर 
पाणी अगर मलमूत्र त्यांत न टाकतां स्वर्त 
मोरीची व्यवस्था करण, मोरी नसल्या 
खोलीला पद्धतशीर मोरी गवड्या 

करवून घेण, इतक्री तयारी करून ववा 
एक दाह्माणी व स्वच्छतेने काम करणा. 
सुडूण पाहून ठेवावी. 

म्हणजे सुई 


प्रसूतिकालळ जवळ आला ह, 
न्वालकी 


णीलळा अगर सूतिकाग्रहाच्या 


आरोग्यशास्त्र ( प्रसत्तेशास्तर ) 


र्‌ट्१ 


काकर का स्क्क्िस्काल्क कका यत क्र सलामी 


अगाऊं सुचवून ठेवावे म्हणजे तीं माणसें 
वेळेवर सांपडे शकतात व आपली गेरसोय 
होत नाहीं. प्रत्यक्ष प्रसूतिवेदना सुरू होतांच 

इणीस बोलावून आणावे. अगर सू[तेकाग्रहांत 
बाळंतपण करावयाचें असल्यास तिकडे ताबड- 
तोंब जावे. सूतिकाग्रहांत गेल्यानंतर तेथील 


(2 


रीतीरित्राजाप्रमाणें मलमूत्र साफ झालें आहे को 
नाही हें पाहिलें जाते व स्नान घातलें जाते. 
सातिकाग्रहांतील स्वच्छ कपडे दिलें जातात व 
प्रसूतिशाय्येवर सदर स्त्रीस निजाविण्यांत येते 
आणि तिच्या मदतीस तज्ज्ञ सुईण जवळ 
उभी असते. प्रसरूृतिण्हांत जाऊन बाळतपण 
करून घेणाऱ्याकरतां अधिक माहिती देण्याची 
जरुरी नाहीं. प्रसूतिण्हांतील ठरलेल्या चाकोरीं- 
तूनच सवाना जावें लागत. त्यामुळें सवे 
व्यवस्था व बाळंतपण चांगल्यारीतीने पार 
पडतें. ज्यांना बाळंतपण गांवांतील सुईणीच्या 
माफत आपल्या घरींच करून घ्यावे लागतें 
त्यांच्याकरतांच जरूर ती माहिती देणं आग- 


त्याचे आहे. 


बाळतपणाची खेय जर पहिलीच अधेल 
तर बाळंतीण होणारी स्त्री सुरवातीस थोडी 
गोंधळून जाणे शक्‍य असते. अश्या वेळी 
घरांतील वडीळ ( वृद्ध ) स्त्रियांनी तिला धीर 
देऊन तिच्या मनाची तयारी करावी. पाहिल्या 
बाळंतपणांत प्रसूतिवेदना सुरू झाल्यापासून 
बाळंतीण होईपर्यंत बराच काळ लोटतो. 
बाळेतीण होतांना लागणारा वेळ कमी अगर 
अधिक होणें हें बाळंतिणीच्या प्रकृतीवर व 
बालकाच्या गर्भाशयांतील 
स्थितीवर अवलंबून असते. बहुधां पहिल्या 


जन्मास येणाऱ्या 


व तिसऱ्या अवस्थेला जास्त वेळ लागतो. 
प्रसूतिवेदनांच्या पहिल्या अवस्थेंत गर्भिणी 
स्रीन हिंडून फिरून असावें. दूध, चहा 
कांफो या सारखें पातळ पेय घ्यावे. वेदना 
जोरानें येण्याकरतां गर्भिणीची शक्ति टिक- 
वेणें जरूर असते. शोचास साफ झालें नस- 
ल्यास एनिमा द्यावा व मलमूत्राच्या जागा 
साफ राहतील अशी” व्यवस्था करावी. प्रसू- 
तीच्या प्रथमावस्थेत बाळंतीण बाईनें बतण्या- 
पेक्षां खोलींतल्या खोलींत थोडे हिंडलेळ बरें 
परंतु दुसऱ्या अवस्थेत जन्मास येणाऱ्या 
बालकाचे डोकें खालीं येऊं लागतें तेव्हां 
मात्र बछान्यावरच निजून राहिले पाहजे. 
सूतिवेदना या वेळीं जोरजोराने होऊं लाग- 
तात व त्या वेदनांचा योग्य असा फायदा 
धेण्यासाठा बाळतीण स्त्री खाटेवर निजली 
असल्यापत पायाकडील बाजूस खाटेच्या 
दांड्याला एकर जाड दोरी अगर पंचा बांधून 


बाळातणांच्या हातास पोचेल शा बेताने 


गांठ मारावी व ती गांठ हातांत धरून वेण 
आली असतां शक्ति एकवटून कुथावें म्हणजे 
मूळ हळुहळू खाली सरकू लागतें. क्रमाक्रमाने 
मूल योर्नांच्या बाहेर येऊ लागतें त्यावेळी 
योनीचा खालचा भाग व विटपं फार 
ताणले जातात. क्वचित्‌ प्रसंगी ते फाटले 
जाण्याचाहि संभव असतो म्हणून योनि- 
मुखातून मुळाचे डोके बाहेर दिसू लागतांच 
यानाच्या खालच्या भागावर ( बिटपावर 3 
तळहात ठेवून आधार द्यावा. मुलाचे डोके 
ताहेर पडस्यानतर हात काढावयास कांही 


हरकत नाहीं, मुल कें बाहेर येतांक्षणींच 


शटर 


गळ्याभोवतीं नाळेचे विळखे बसले असल्यास 
ते सोडवावेंत. मुलाचे खांदे आपोआप बाहेर 
आले नाहींत तर खालच्या काखेंत सुईणीने 
आपलें बोट अडकवून हळूंच तो बाहेर 
सरळ ओढावा म्हणजे दोन्ही खांदे 


बाहेर 
येऊन हात मोकळे होतात व पाठोपाठ 
मुलाचा सर्व भाग बाहेर येतो. मूळ सत्रंध 


( पूर्णपणें ) बाहेर येईपर्यत वाळंतिणीच्या 
पोटावर, गर्भाशायावर बेताचा दाब बसेल 
अद्या बेताने कोणास तरी हात टेवण्यांत 
सांगावं. 


मुळाचा जन्म झाला म्हणजे प्रसूतीची 
तिसरी अवस्था सुरू होते, प्रथम मूल रडते 
किंवा नाहीं, अगर श्वास घेते किंवा नाहीं 
हें काळजीपूर्वक पाहावें. मूल रडूं लागलें 


म्हणजे आपोआपच बासोच्छञास सुरू होतो. . 


म्हणून मूळ रडणं सुरवातीस आवदयक असते. 
असं न घडल्यास मुलाचे दोन्ही पाय एका 
हाताने घट्ट धरून त्याचे खालीं डोकें वर 
पाय करावेत व पाठीवर हळुहळू थोपटावें 
म्हणजे थोपटण्याच्या धक्याबरोबर मूल रडू 
लागतें व श्वासोच्छञास सुरू होतो. इतकेंदि 
करून श्रासोच्छास न सुरूं झाल्यास मुलाच्या 
घक्यांत कांही बळस असल्यास तो पाहून 
काहून टाकावा व एका परातींत गरम व 
दुसरींत थंड पाणी घेऊन मुलास एकदां थंड 
पाण्यांत ब एकदां ऊन पाण्यांत असें आळी- 
पाळीने, मुळाच्या तोंडांत पाणी न जाईल 
अक्या बेताने बुचकळावें म्हणजे ऊन व थेड 


अक्का परस्पर विरोधी पाण्याच्या स्पर्शाने 


नये म्हणून सेफ्टी पिना लावाव्यात, 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ बा! 


मुलाच्या मेंदूस धक्का बसून मूळ रडूं लागते 
व श्रासोच्छास सुरू हतो. 


तिसऱ्या अवस्थेत वार गर्भाशयांतून बाहे 
पडण्याची क्रिया घडते. वार पडण्यास सुमारें मूळ 
जन्मल्यापासून पंधरा मिनिटांपासून अर्थ्यातासा- 
पर्येत वेळ लागतो. या अवस्थेंत बाळंतीणीने 
विज्ञेष् हालचाल न करतां ह्यांतपणाने पडून 
राहावें व थोडी विश्रांति घ्यावी म्हणजे गर्भा” 
शयाची पिशवी आकुंचित व्हावयास लागून 
वार सुट॑ं लागते, ही क्रिया घडत असतांना वेदना 
होऊं लागतात. या वेदनांचा फायदा वेऊन 
बाळंतीणीने थोडे कुथ वे म्हणजे आपोआ९ 
वार बाहेर पडते न पडल्यास पोटावरून गी€ 
हात बेताने व सावकाश फिरवावा म्हणज 
वार हळुहळु बाहेर येऊं लागेल कोणत्या 
परिस्थितींत ती लौकर बाहेर पडावी म्हणून 
नाळ धरून मुळींच ओढू नये, नाळ ओढ 
ल्यास ती तुटण्याचा तर संभव असती 
परंतु यदाकदाचित ओढण्याच्या प्रयत्ना 
वार बाहेर आल्यास कर्धी कधीं रक्तश्राव जास्त 
होण्याचा संभव असतो. वार पूर्णेपण बाहर 
नंतर बाळोतिर्णांचें पोट बांधावे. 


>> 


पोट बांधण्याकरतां 
व ४ फूट लांब असा दुहेरी कपडा 


नस 
त्याने व्यवस्थित पोट बांधावे. हा पट्टा! क 
। 


रच्या 


सुमारें ३ फ़ूट 


लावतांना कपड्याच्या खाला, बाळंताण 
पोटांवर, पोट बांधणारानें आपला णक 1 
ठेवावा व नंतर पिना लावाव्यात तषा 
बाळंतिणीच्या पोटाला पिन बोचणार नाही” 


आरोग्यश्यास्र ( प्रसूतिश्ास्त्र ) 


शटर 


बबबडडडलकबव..ृ]।ृ6]3]1_]..वू..ू..£(.ी_ 


बाळंतपणा नंतरची व्यवस्था. 


बाळंतिणीनें बाळंत झाल्यापासून पाहिले 
तीन दिवसपर्यंत फारसं उठून बसू नये. या 
पाहिछे तीन दिवसांत शक्‍य तों आहारांत 
हृलकें व पातळ पदार्थ घ्यावेंत, पाणी उक- 
ळून गार करून अगर थोडेसे कोमट करून 
व्यावे. कोणत्याहि प्रकारची विशेष हालचाल 
अगर श्रम करूं नयेत. दहा दिवस संपल्यावर 
अथरुणांत उठून बसावयास हरकत नादी, 
अद्ाक्त स्त्रियांनी आधिक विश्रान्ति घेणं जरूर 
आहे. नाहीं तर पांढरा अगर तांबडा खाव 
अधिक जाऊं लागतो. पहिले दहा दिवसांत 
बाळंतिणीला ज्वर येतो कीं काय ह्याकडे जास्त 
लक्ष द्यावे. तिसऱ्या दिवशीं स्तनास दूध येण्याच्या 
वेळीं ज्वर थेण्याचा संभव असतो. पग दूध 
येतांच हा ज्वर कमी होतो, तो फार वेळ 
टिकत नाहीं, अशावेळी स्तनांकडे लक्ष देऊन, 
स्तनांत गांठी बनतात किंवा काय हं पहावें. 
तसे झाल्यास स्तनांस एरंडाचे तेल लावून, 
जवसाज्या पोंटीसाने अगर मिठाच्या पुर. 
चुडीनें बेताने शेक घ्यावा. पोटांत सल्फॅनिल 
अर्मोइड-( 5॥]]901] ५०१७) च्या पाऊण 
ग्रेनच्या वड्या सकाळीं दोन व संध्याकाळी 
दोन प्रमाणें द्याव्या. अंगावर वाजवीपेक्षां 
अधिक स्ाव जाऊं लागल्यास अगर अजि: 
बात बंद झाल्यास ज्वर येण्याचा संभव 
असतो. अक्रा वेळीं चांगल्या वैद्याला प्रक्ाति 
दाखवून जरूर ती ओषध योजना करून 
व्यावी. कित्येक वेळां बाळंतिणीला न कळत 
असा बारीक ताप येत अप्ततो. अश्या वेळी 


हातापायांची व डोळ्यांची आग होऊन 
अंग मोडून येते आणि क्काचित्‌ प्रसंगीं अंगा- 
वर बारीक काटा येतो व तोंड कड्ट होऊन 
तोंडाळा चव राहत नाहीं. लर्व्वास लाल व 
कढत कढत असें होते. या लक्षणांवरून 
अंगांत बारीक कसर येत असावी हें जाणत्या 
बाळंतिणीसहि समजूं शकेल, 


या ज्वरार्ची कारणें अनेक असू शकतात. 


(१) दूध येण्यापूवी तिसऱ्या अगर चवथ्या 
दिवशीं स्तन तटतटून दुखू लागतात, 
त्यामुळें ज्वर येऊ शकतो. 


(२) योनिखाव-योनींतून पहिल्या १० दिव- 
सांत जाणारा खाव, वाजवीपेक्षा अधिक 
जाणे, अजिबात बंद होणें अगर 


1.» 


खावास दुर्गधी येणें. 


(३) बाळंतपणाचे वेळीं योनीचा खालचा 
भाग फाटला जाणें. 


(४) अपचन अगर मलावरोध. 

(५) स्तनांत दुधाच्या गांठी होऊन त्यांपासून 
करट होणे. 

(६) खोलींत शांततेचा अभाव अगर आजू- 
बाजूस गलबला होऊन बाळंतिणीस 
झोप न येणे, 


वरील पेकीं कोणत्याहि एक अगर अधिक 
कारणांमुळे बाळंतिणीस १७ दिवसांत ताप 


येतो. 


उपचार :--ज्वराचे कारण 


र शोधून 
काहून त्याप्रमाणे उपचार करावे. 
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स्तनाची व्यवस्था :-स्तनाची बोंडे 
जर नीट पुढें आलीं नसतील तर मुलात 
बरोबर दूध पितां येत नाहीं, अद्या वेळीं 
बोंडांना आल्कोहाळ किंवा कोलनवॉटर 
लावावे, म्हणजे तीं टणक होऊन थोडीं पुढे 
येतील. प्रत्येक वेळीं मुलाला पाजल्यानंतर 
 ब्रॉडे साफ धुऊन स्वच्छ कोरड्या फडक्याने 
पुसून कोरडी करावीं. 


(१) दुधामुळें ज्वर येत असल्यास स्हन 
हातानें पिळून अगर पंपाने दूध काढावें. 
एरर्डाचे तेल लावून जवसाच्या पोटीसानें 
शेक करावा अगर जवसाच्या पिठाचे पोर्टींस 
बांधावे. 

(२) योनिस्थाव अधिक येत असल्यास 
विद्येष हाळचाळ न करतां, बाळंतिणीने पूर्ण 
विश्रांति ध्यावी. योनिसावास फार घाण येत 
असल्यास पोटॉंशेयम मॅगनेट मिसळलेल्या 
पाण्याने योनि धुऊन काढावी (डुरा ध्यावा). 
दहा दिवसांचे आंत खाव अजिबात बंद 
होणें हेंहि वाईटच. अद्या वेळीं योनि घुऊन 
काढावी. धुतांना पाणी फार गरम अगर फार 
गार वापरू नये, कोमट वापरावे. खावास 
घाण येत असल्यास अगर तो अजिबात बंद 
झाल्यास डॉक्टरला बोलावून योग्य तो उप- 
चार करून ध्यावा. 


(३) पहिल्या बाळंतपणांत योनीच्या खा- 
लच्या भागाजवबळोल त्वचा फाटण्याचा संभव 
अधिक असतो. क्वचित्‌ प्रसंगीं पहिल्या वाळत: 
पणा नेतरहि पुढील कांही बाळंतपणांत मुझाचे 


डोकें मोठें असल्यास, बाह्यजननोौद्रेयांतील 
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खाळचा भांग फाटण्याचा संभव असतो. 
असे झाल्यास ताबडतोब डोक्टराकडून ती 
जागा शिवून दुरस्त करून व्यावी. कांहीं 
दिवस बाळंतिणीस गुडबे बांधून एक कुशीवर 
निजवूऩ ठेवणें श्रयस्कर असते. जखमे'ची 
जागा मलमूत्राने घाण न होइल अक्ली काळजी 
घ्यावी. अश्या परिस्थितींत अन्टीस्लेफ्टो कॉकस; 
पॉलिव्हॅलंट सिरम, मांटोतिळ, बॅक्‍्टीरम ऑईल 
ह्या सारख्या औषधांची इन्जेकशने द्यावीत. 
पोटांत सललेनिळ अमाईंडच्या ७॥ ग्रेनच्या 
वड्या, सकाळीं दोन व संध्याकाळीं दोन 
पाण्याबरोबर द्याव्या, 


(४) अपचन झालें असल्यास एक दोन 
दिवस लंघन करावें ब पाचक चूर्णे यया.” 
हिंगाष्टकाचा उपयोंग करण्यास हरकत नाही” 
मळावरोध झाला असेल तर तात्कालिक प 
चार म्हणून एक चमचाभर ग्लिसरीन पिच 
कारीच्या सहाय्याने गुदद्वारांत घालावे, म्हणत 
ताबडतोब शौचास होते. शिवाय बॉ 
लिक्विड पॅराफिन, अंगेरॉल अथवा एरंडी 
तेल द्यावे, स्वादिष्ट रसायत चूर्णाचाहि चांगठी 
उपयोग होतो. दहा दिवसांत कडक जुळावा 
औषध देऊं नये. 


ढ 2. टोर्ऊत 
(५) स्तनांत दुधाच्या गांठी टी 


ग्ञं चव ल टफी” 

करट होऊं लागले तर प्रथमावस्ग्रँंत 0" 
निल अमॉईडचे ( 5011191771) क्ण 0० जॅ 
[, मदी 


इन्जैकशन अगर वड्या पोटांत द्याव्या, 
सुरुवातीस करट दबूं शकते. पू झाला अ र 
तर शस्त्रोपचार करावा. डॉक्टरकडून तश 
पद्धतीनं करट कापून घेऊन, 


जखर्ग पू 
चीन, लिक. :. 4 4 धूर १ स्तनात 
होईपयंत पट्टा बांधून घ्यावा. 


आरोग्यशास्त्र ( प्रसूतिशास्त्र ) 
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झाल्यानंतर पूमिश्रित दूध अभकास कधीहि 
पाजू नये. पाजल्यास मुलास ताप येऊं लागेल. 


पथ्य :---हलक्रे व पातळ पदार्थ खाव- 
यास द्यावे. पाणी उकळून गार करून प्यावे. 
पूण विश्रांति घ्यावी. खोलींत शांतता राखावी. 


दहा दिवसांत येणाऱ्या ह्या ज्वरास 
: सूतिकाज्वर ? अर्षे नांव आहे, सुरुवार्ताला 
थेडी वाजून ताप भरतो, डोळे लाल होतात, 
हातापायांची आग होते व गर्भाशयांत दुखू 
लागते. स्तनास दूध कमी तरी होतें किंवा 
एकदम बंद होतें. योनीखावास दुर्गंधी येऊं 
लागते व क्वचित्‌ प्रसंगीं लाव अगदीं बंदहि 
होतो. अद्या प्रकारचा ज्वर येणें हे॑ लक्षण 
बरें नव्हें. यापासून रोग्याचे जीवास परिणामी 
इजा होण्याचा संभव असतो. तथापि अशा 
प्रकारचे ज्वर बाळतिणीची सेवा करणारी 
सुईण असते तिनें योग्य काळजी घेतल्यास 
येऊं शकणार नाहींत, सइणीनें स्वत: स्वच्छता 
राखली पाहिजे. मोरी, गटार स्वच्छ ठेवावे. 
डांस वगेरे होऊ देऊ नयेत, मच्छरदाणी 
वापरणें अधिक श्रयस्कर असते. बाळंतपणाचें 
वेळी रोगजंतुनाहक ओषपंधांचे पाणी करून 
त्याचे सहाय्यानें सवंत्र स्वच्छता ठेवावी. 


जन्मलेल्या मुलाची व्यवस्था 


स्वच्छ कोमट पाण्यांत कापसाचा बोळा 
भिजवून त्याने नुळाचे डोळे, नाक, तोंड व 
थसा पुसून काढावा. बोरिकलोदान वापरल्यास 
जास्त बरें. 

नाळ बांधणें :--मूळल जन्मल्यानंतर 

४९ व्या, ज्ञा, 


ताबडतोब नाळ बांधू नये. त्यांतील रुधिरा- 
मिसरणाची क्रिया बंद झाली म्हणजे बांध- 
ण्यास हरकत नाहीं. मुलाचे बेंबीपासून सुमारें 
दोन तीन बोटांवर नाळ स्वच्छ रेशमी दोऱ्याने 
बांधून घट्ट गांठ मारावी. ह्या गांठीपासून 
सुमारें दोन बोटें अंतरावर दुसरी एक गाठ 
घट्ट मारावी व उकळत्या पाण्याने स्वच्छ 
केलेल्या कातरीनें या दोन्ही गांठीच्यामध्यें 
नाळ कापावी. मुलाच्या नाळेचें टोंक स्वच्छ 
पुसून त्यावर बोरेक असिड टाकावे आणि 
निजेन्तुक केलेल्या अश्या मलमलीची एक 
लहान घडी त्यावर ठेवावी व मुलाचे पोट 
बांधून टाकावे. बाळंतिणीची व्यवस्था 
झाल्यानंतर मुलास स्नान घाळून ब अंग 
पुसून पाळण्यांत झोपवावे. स्नानाच्या वेळी 
मुळाच्या अंगावरील चिकट पदार्थ घाल- 
विण्यासाठीं दूध आणि हरबऱ्याच्या डाळीचे 
पीठ लावावें. हक्य असेल त्यांनीं चांगला 
साबू वापरण्यास हरकत नाहीं. स्नानानंतर 
नाळेचे कापळेळें टोक पुनः एकवार पुसून 
बोरिक असिड टाकून पूर्वीप्रमाणे मळमलीची 
घडी घाळून पोट बांधावे. कांहीं वेळां 
नाळेची गांठ सेल पडल्यास नाळेच्या काप. 
लेल्या टोंकांतून रक्त्ताव होण्याचा संभव 
असतो. अशा वेळी पुनः गांठ घट्ट बांधावी 
व पोंट बांधून ठेवावे. मुलास लघवी आणि 
शोचास होतें किंवा नाहीं याकडे लक्ष ठेवाळू 
न झाल्यास गुदद्वार व मूत्रद्वार यांची तपा: 
सणी करावी, कांहीं वेळां हीं द्वार जन्मत:च 
बेद असतात, अशा वेळीं योग्य डॉक्टरा- 
कडून शस्त्रापचार करून ध्यावा, नाळ किंवा 
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नाळसें दहा दिवसांच्या आंत गळून पडते. 
तें पडेपर्यंत रोज स्वच्छ करून त्यावर बोरिक 
असिडची पूड टाकित असावें. नाळसें गळून 
पडल्यानंतर बेंबींतून रक्त अगर पू येतो कॉ 
काय हं पहात असावे. तसें झाल्यास तज्ञा- 
कडून योंग्य ते उपचार करून ध्यावे. 


._ डोळे :--अर्भकाचे डोळे सहसा ब्रिघ- 
डत नाददींत. तथापि कांहीं कारणानें तसे 
झाल्यास बोरिक लोटानर्मे पुसून काढून गरा- 
प्रोटरगोळ अगर आरजिरॉळचे दोन थेब 


डोळ्यांत टाकावे. डोळे चिकटू लागल्यास 
स्वच्छ गोडे तेळ, लोणी अगर व्हेसलाईन 
लावावें. मुलांना स्नान घातल्यानंतर गळ्या" 
भोवतालची जागा, दोन्ही काखा, व जांघाडां, 
तीळ भाग स्वच्छ कोरडा करावा व बोरिक 
अंसिडची पूड टाकावी म्हणजे त्वचा कुजत 
घाण येणार नाही. 

वरीलप्रमाणे बराळंतिणीची व बालकांची 
काळजी घेतल्यास, बाळबाळंतीण सुखी राहून 
बाळंतपणाचा दोनतीन माहेन्याचा विश्रान्तीचा 
काळ आनंदांत जाईल. 


क दता 


(९) बालरोगचिकित्सा 


या प्रकरणामध्ये मूल जन्मल्यापासून ते 
दहा वर्षांचे होईपर्यंत जे सर्वसाधारण रोग 
नित्याच्या व्यवहारामध्ये या वयांतील मुलांचे- 
मध्ये दिसून येतात त्यांचाच थोडक्यांत विचार 
करावयाचा आहि. 


(१ ) दुधामुळे मुलांना होणारे वि- 
कार :--मुलांना मुख्यत्वेकरून अंगावरील 
दूध पाजण्याची पद्धत आहे. परंतु पुष्कळदां 
अंगावर भरपूर दूध न आल्यानें गाईचे, 
म्हर्शाचे, शेळीचें व क्नित्‌ गाढर्वाचेहि दूध 
मुलांना घालण्याची पद्धत आहे. यांपैकी 
कोणतेंहि दूध दोषयुक्त असेल, तर त्यामुळें 
मुलांना वेगवेगळी लक्षणे होऊ लागतात. 
त्यांपेकी कांहीं अर्दी :-( अ) मलमूच व 
अपानवायु यांचा अवरोध होणें. (आ ) करा 
पणा जडणें, (इ) आवाज खोल जाणें. (ई ) 
घाम येणे. , उ ) शोष पडणें (ऊ) लाळ 
वहाणे. ( ए ) अंग जड होणें. ( ऐ ) प्रसंगी 
मळ पातळ होणें इत्यादि. याप्रमाणें विकार 
होऊं लागले म्हणजे मूळ रट्टूं लागते व त्यांस 
अज्ञानामुळे अफू वगेरेंसारखीं विषारी द्रव्ये 
दिलीं जातात. त्यामुळें मलावष्टंभ, ओकारी, 
मंदाभि वगेरेसारखी नवीनच लक्षणे उत्पन्न 
होतात व म्हणून रोगाची पूर्ण चिकित्सा 
केल्याशिवाय अफू वगैरेसारखीं ओषधे मुलांना 
कधीहि देऊं नये. दुधापासून हें रोग होण्याचें 
मुख्यतः कारण म्हणजे दुधांतील स्निग्ध भाग 


अगर दुघावर्राळ साय याचें पचन मुलाचे 
आंतड्यांत नीट होत नाहीं व तो स्निग्धांदा 
आंतड्याला तसाच च्विकटून रहातो. तसेंच 
मातेची प्रकाति पूर्णपणें निरोगी नसल्यास 
तिचे अंगावरील दूधहि पुष्कळदां दोषी. असू 
शकते. कित्येक लोकांचें घरीं मुलें पाजण्यांस 
दाई ठेवतात, तिच्या दुघांतूनहि वरील रोग- 
लक्षणांचा प्रादुभांऊ बालकांमध्ये होण्याचा 
पुष्कळ संभव असतो. तसेंच गाई, म्हशी, 
शेळ्या इत्यांदे ज्या ज्या जनावरांचे दूध 
मुलांना पाजण्यासाठी वापरतात, तंहि असावे 
तितके शुद्ध नसल्यास त्यांपासूनाहे अनेक 
विकार बालकांना होऊं शकतात. या रोगांचा 
प्रतिबन्ध करण्याचा उपाय म्हणजे आई, 
दाई व गाई यांजपासून मिळणारे दूध 
शक्‍य तितक्या शुद्ध स्वरूपांत मिळविणे 
होय. आई अगर दाई यांचे दुधांत दोष 
असल्यास त्यांनाच ओषधोपचार करून व 
पथ्यपाणी संभाळण्यास लावून त्वांचे दूध 
बरेचशे निर्दोष करतां येईल. गाईचे दूध 
पाजणे झाल्यास खालीं दिलेल्या दोनतीन 
प्रकाराने ते शुद्ध करून घेतां येते व त्याप्रमाणे 
तं शुद्ध करून घेतल्यास मुलांना दुघांपासून 


नड 
व 
ड्‌ 
नड 
जक 
> 


: उद्भवणाऱ्या विकारांचा पुष्कळसा प्रतिबंध 


करतां येईल. (१) गाईंचे दूध प्रथम चुली. 
वर ठेवून खरपूस तापवावे. नंतर खालीं 
उतरून कांहीं वेळ तसेच राहू द्यावे. साय 
चचांगळी जमली म्हणजे ती काढून पुन्हां 
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अमळ तापवून फिरून साय येईल ती काढून 
टाकावी आणि नंतर तें दूध मुलांठ पाजीत 
जावें. सारांश त्या दुधांत तुयाचा अंश जाऊं 
नवे. ( २ ) गाईंचें दूध घेऊन त्यांत तित- 
केंच पाणी घालावें व त्यांत थोडा सुंठीचा 
तुकडा टाकावा आणि दूध दोष रार्ह्पर्यंत 
चुलीवर ठेवून आटवावे. नंतर तें खालीं 
उतरून त्याजवरील साय काढून नंतर फड- 
कक्‍्याने गाळून मुलांस पाजीत जावें. याप्रमाणें 
आरंभापासून दूध पाजण्याची काळजी घेत- 
ल्यास दुधापासून बालकांना होणारे रोग 
टाळतां येईल. 


(२) अतिसार ( हगवण ) (1)151- 
7110809 ) “यहा विकार मुख्यत्वेकरून ज्या 
मुलांना अंगावरील दूध न मिळाल्याने बाहे. 
रील दूध पाजतात त्या मुलांना व ज्यांना 
वाजवीपेक्षा अधिक दूध पाजले जातें अद्य 
मुलांना होतो. याचीं कारणें मुख्यत्वेंकरून 
अस्वच्छ दूध पाजण्याच्या बाटल्या, रबरी बोंडे 
व दूषित दूध होंच होत. विशेषतः सहा महि- 
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न्याचें खाळील मुलांत हा रोग दिसून येतो. 
याखेरीज उन्हाळा व हिंवाळा यांचें संधि 
कालांत पुष्कळदां हा रोग सांथ्रीचे स्वरूपांत 
पहावयास सांपडतो व त्याचे कारण मुख्यतः 
या रोगाचा प्रसार करणारें सूक्ष्म जन्तू पाण्यां- 
तूने, अन्नांतून वा अन्य मार्गानें शरिरांत 
प्रवेश करतात व या रोगाची सांथ सुरू होते. 
पुष्कळदां 
“शेम” पडणे दोंदे दिसून येते. 

सुख्य टक्च्णे :--रोगाची सुरवात 
उष्कळदा अगदीं एकदम होते. शोचास बरेंच 


हृगवणीबरोबरच अमांश किंवा . 


वेळां होऊं लागते. पुष्कळदां ओकारीहि येऊं 
लागते. “ मलाचा ” रंग फिकट, पिवळा अगर 
हिरवा दिस लागतो. त्यामध्यें न पचलेल्या 
दुधांतील गुठळ्या, थोडीशी दोम व बराचसा 
कॅस असतो आणि त्यांस एक प्रकारचा 
वमत्कारिक आंबूस वास येतो. बालकाचा 
चेहरा निस्तेज होतो, डोळे ब टाळू खोल 
जातात, निःशक्तता येते, क्वचित्‌ ज्वराहि 
असतो, तोंडाला वारंवार शोष पडतो, हात 
व पाय पुष्कळदां स्प्धांस गार लागतात. 


उपचार :--उपचार करण्यापूर्वी दोन 
गोष्टी महत्वाच्या आहेत व त्या म्हणजे बाल" 
कास अन्न अगर दूध न देणें व प्रत्यक्ष रोगा 
वर इलाज करणें. त्याच प्रमाणें थंडीवाऱ्या” 
पासून मुलाचे रक्षण करणें हेंहि अवदय आई" 
व याकरतां बालकांस नेहमीं गरम व ऊबदार 
कपड्यांत ठेवावे. ओकाऱ्या जर वारंवार 
येत असतील तर अन्न हें कमीत कमी चोवी 
तास तरी बन्द ठेवळें पाहिजे व मधून मधून 
तापवून गार केलेल्या पाण्याचे लहान लहान 
घोंट पिण्यास द्यावेत. (१) आंब्य़ाची अंतर. 
साळ मधांत उगाळून तें चाटण दिवसांवून 
तीनचार वेळां द्यावे. (२) साळीच्या लाह्या? 
सैथेळोण व आंब्याच्या कोयीचा गर हें पदा 
समभाग घेऊन त्याचें चूर्ण करावें व थो 
थोड मधांत घाळून चाटवावे म्हणजे अतिसार 
व ओकारी यांचा नाश होतो. (३) राळ्या 
एवढी अफू व तितकेच केदार मधांत घाळून 
ते चाटण चाटवाबें. (४) दृगवणींतून २ 
पडत, असल्यास सुंठ, ब्रेळकळचा गीर 
डांळींबाची साल हे तीन पदार्थ समभाग 


आरोग्यशास्त्र ( बाळरोग/चाकेत्सा 3) 
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मधांत उगाळून प्रत्येक वेळीं तीन मासे चाट- 
वावे म्हणजे पडणारे रक्त बन्द होतें. 
(५) माग्रफळ, बाळाहिरडे, गायीचे किंवा 
शेळीचे दुधांत उगाळून तें चाटण एक एक 
तासाचे अंतरानं चाटवावें. 


प्रातेबंधक उपाय :--अस्वच्छता, दूषित 
दूध, पाणी, अन्न आणि माझ्या यांपासून 
प्राय: हा रोग होतो; म्हणून स्वच्छता, शुद्ध 
दूध, अन्न, पाणी आणि माशांचा नाश हेंच 
मुख्यतः प्रतिबेधक उपाय होत. 


(३) अपस्मार ( घुर, फेफरे) (1111- 
0116 लाएप]91018) । ऱ्या फिटस्‌ किंवा झटके 
येण्याची कारणें अनेक आहेत. परंतु विशेषत: 
मुडदूस (1161-65 ), जरूरीपेक्षा अधिक अन्न 
अगर दूध बालकास दिलें असतां होणारें 
अपचन, अयोग्य अशा तऱ्हेचे अन्न, मलाव- 
रोध; ब्रॉको न्युमोनिया अगर पोटांतीळ डबा; 
गोवर, दांत येणें, जत, कामे, डांग्या खोंकलां, 
ज्वर अधिक येणें, पोट फुगणे, इत्यादि कारणें 
सवे सामान्य असतात. 


मुख्य लक्षणें :- अंधारांत एकदम 
प्रवेश केल्यासारखें वाटणे, डोळें वटारणें, 
सर्वांगावर कंध होऊन तोंडावाटे फॅस जाणें, 
चेहऱ्यावर श्ून्यपणा येणें, घाम येणे, इत्यादीं 
हात 


उपचार :-उपचार करण्यापूर्वी कोणत्या 
कारणापासून ते झटके येत आहित याची 
पे(कशी करणें हे महत्वाचे आहेव त्या मूळ 
केरणांवर प्रथम उपचार होणे आवदयक 


आहे. प्रत्यक्ष त्या झटक्यावर इलाज म्हणून- 
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(१) (अ) ब्राह्मीचा रस थोडा काढून मधां 
बून वरचेवर चाटवीत जावा. (ब) रूइची मुळी 
शेळीचे दुधांत उगाळून त्याचे दोन थब 
दान्झा नाकपुड्यांत सोडावे. (क) कोहळ्याचा 
रस तीन मासे घेउन त्यांत एक मासा जेष्ठी- 
मध उगाळून दिवसांतून तीनचार वेळां 
द व अस २९४ कंवा २१. टदवस 
करावे. 


(२) प्रथम मलावरोध कमी करणे, ग्लिस. 
सनचा [पिचकारी गुदद्वारामार्गे देणें. पोटांत 
एरंडेल देणें. रोज पोट साफ राहील अशी 
काळजी घेणें 


(३) डॉ. बेळू्रचे बालग्रहावरांठ औषध 
( पूड ) देणें 

(४) जयकरचें कनव्ह॑शन्‌ क्यु अर देणें, 
अगर क्लोरेटोन वयोमानाप्रमाणे १ ग्रेनपासन 
सुढ [दवसा २॥३ वेळां पोटांत देणे 


(५) झटका आल्या वेळीं मुलास एका 
बादलांत गरम पाणी घालून त्यांत ५ मिनिटे 
उभ करण. मात्र त्यावेळीं डोक्यावर गार 
पाण्याचा पट्टा चपचपीत ओली सतत ठेवणे 
अगत्याचें आहे. उष्णता डोक्याकडे चहूं देतां 
उपयोगी नाहीं 


(६) कांदा हुंगावयास द्यावा 


(४) आगपेण :--हा विकार प्रायः 
उष्णतेपासून उत्पन्न होतो. या रोगाने स्‌बै 
डोक्यांत पिवळे व लहान फोंड येतात व ते 
फुटून त्यांतून ' लस ” वाहूं लागतें. 

उपचार :--प्रथम ज्या भागांस आग- 
पेण झाली असेल तो भाग कोमट पाण्याने 
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स्वच्छ धुवून काढावा व नंतर (अ) तांदु- 
ळाच्या कण्या दुवांचे रसांत भिजत घालून 
व त्यांतच वांटून त्याचा लॅप वरचेवर मस्त- 
कांस करीत जावा. ( आ ) गोपीचंदन घरेऊन 
ते तांदुळाच्या धुबणांत अगर गुलाव पाण्यांत 
उगाळून आगपेणीबर लावावें. (इ) बोरीचा 
पाळा वाटून तो तुपांत मिसळून लावीत 
जावा. (ईई) गव्हांतील काळी माती व 
शेंदूर सम भाग पाण्यांत उगाळून त्यांचा 
मस्तकास लेप कर्रीत जावा. या खेरीज वाल- 
काचें अन्न अगर दूध यांचे शुद्धतेकडेहि लक्ष 
पुरविळें पाहिजे व मधून मधून व्रालकास 
एरंडेळ, सोनामुखीचा काढा इत्यादि सोम्य 
रेचकेंह्यि दिळी पाहिजेत. कारण त्यांनीं कोठा 
साफ होऊन रोगांचा जोर कमी होतो. दाक्‍य 
तों पेण धुण्यास साबण वापरू नये. उपचार 
सर्व सोम्य करावेत. कारण मुलाचे अंगाची 
त्वचा फार नाजुक व मृदु असते. 


७). अ. हि 


बोरीक लोदनने अगर पोटारियम पर- 
मँंगनेटच्या लोराननें पेण धुवावी व नतर फक्त 
आवेल तेल लावावें. पेणीत पू झाला अस- 
ल्यास व जागा केसाळ असल्यास प्रथम सर्व 
केस कातरून काढावेत ब बोरीक लोरानमध्ये 
मलमलीचें अगर विरळ धाग्याचे (गाज) 
कापड भिजवून त्याच्या घड्या पेणीचे 
जाग्यावर ठेवून वरचेवर बोरिक लोदान वर 
सोडून पट्टी ओली ठेवणें. चार दिवसांत 
खपल्या पडतील, 

(५) कणेरोग :-लहान मुलांना न्हाऊं 
घातल्यानंतर त्यांचे कानांतीलळ पाणी स्वच्छ 
टिपून कान अगदीं कोरडा करणे आवश्यक 


आहे व तसे न केल्यास कानांत मळाचा 
पापुद्रा उत्पन्न होऊन तो कान अतिदाय 
खांजूं लागतो. त्यामुळे ब्रालक वारंवार हातानें 
कान चोळतें. व याप्रमाणे कांदी दिवस 
गेल्यानंतर कानांत लहान लहान पुटकुळ्या 
उत्पन्न होतात आणि त्या फुटून त्यांतून 
दुर्गेधयुक्त लस वाहू लागतें. 


उपचार :--( १) तुरटीच्या अगर 
बोरीक पावडरच्या कोमट पाण्याने कानांत 
पिचकाऱ्या मारून कान स्वच्छ धुवावा. 
त्यानंतर रसकापूर अंगावर्रील दुधांत उगाळून 
त्याचे बिंदु कानांत सोडीत जावें. (२) समुद्र 
कंसाची थोडी पूड कानांत टाकून त्यावर 
लिंबाच्या रसाचे दोन तीन थेंब पिळात. 
(३) वेखंड अंगावरील दुधांत उगाळून कानांत 
घालावे. याप्रमाणे उपचार केल्यानंतर रोगाचा 
जोर पुष्कळसा कमी होऊन कानांतून ढुम 
धियुक्त पाणी अगर पू बह्वाणें बंद दोई.. 
व असे झाले तरी कांहीं दिवस नियमितर्पर्र 
पिचकारीने कान स्वच्छ धुवून अगदीं कोरडी 
करून गोडे तेलाचे अगर खोबरेल तेळाच; 
कोमट करून दोन तीन थेब नियमाने कार्नात 
घालीत जावें. म्हणजे कानांत मळ सांठणार 
नार्ही. 


ग्लिसरीनचे २ थेब टाकून प्रथम मठ 
ओला करून घेऊन मागाहून कोमट पाण्याच 
पिचकारीने कान हळुहळू धुवावा. विरा, 
जोरानें मारल्यास मुलास घेरी येऊन 
होईल. हायडोजन पर ऑक्साइडच्या 
अरबांनी कान पुसून घेउन कानांत | 
मरक्यूरिक्रोमचें थेब टाकणें. अगर ( 10? 


ग्लिस रींन 


आरोग्यशास्त्र ( बाळरोगचिकित्सा ) 
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रहिम ह्ब अ अबी 


यडोफॉ ९ 
एज) ते 30०10 3ळा०) आयडाफाम व 
असिड बोरिक मिसळून चिमुटभर कानांत 


टाकावे. 


(६) खरूज :--हा विकार मुख्यतः 
घाणेरड्या रहाणीपासून उद्भवतो. अंगाची 
कांतडी शक्‍य तितकी स्वच्छ न ठेवल्यास 
व कोठाहि साफ नसल्यास हा विकार लहान 
मुलांत वारवार उद्भवतो व तो स्पर्दोजन्य 
असल्यामुळें एका बालकांपासून दुसऱ्या 
बालकांस अश्या रितीने त्याचा फेलाव होत 
असतो. एक तऱ्हेच्या सूक्ष्म कीटकांपासून 
यामध्ये ओली व कोरडी 


प. 


हा रोग होतो. 


खरूज असें दोन प्रकार आहेत. 


उपचार :--बालकांस व बालकाचे 
मातेसह सोम्य रेचक देऊन नंतर औषधो- 
पचार करावे. म्हणजे तत्काळ गूण येतो. 
प्रथम साबण व कोमट पाणी यांनीं खरूज 
झालेला भाग स्वच्छ धुवून काढावा. नंतर 
फडक्याने टिपून तो नीट कोरडा करावा, 
(१) नंतर हरताळ ब कळीचा चुना एकत्र 
खळून त्यांचा लेप खरजेस लावीत जावा. 
(२) मुरदाडश्रिंग पाण्यांत उगाळून त्याचे 
ठिपके खरजेचे फोडावर द्यावेत. (३) लोणी 
व कळीचा चुना समभाग हातावर घेऊन 
फेसाळावे व त्यांचा खरजेवर लेप करीत 
जावा. कोरडी खरूज असल्यास चेदनी तेल 
वरचेवर चोळींत जावे. 


पोटशियम परमँगेनेटच्या पाण्याने 
( लोशननें) खरूज धुवून आवेळ तेल लावावें 


गेधकाचें सोम्य मलम, बोरिक अँसिडचें मळम 


( 536६७17168 1'6१-01151)1861 ) वापरावे. चंदन 
गार पाण्यांत अगर दुधांत उगाळून त्या | 
गंधाचा खरजेवर लेप देणें. कडक ओषधे 
व उपचार दाक्‍्यतो टाळणे. 


(७) खवडे :--हा रोग प्राय: बाल्या- 


वस्थेंत होतो व पुढें मोठेपणी आपोआप 


नाहींसा होतो. प्रथम डोक्यामध्ये बारीक 


बारीक फोड येऊन नंतर ते वाढत जातात 
व त्यांतून पू व लस बाहेर वाहू लागते. हा 
रोग विशेषतः अस्वच्छतेमुळे व डोक्‍्यांतील 
केसांचीं मुळे व डोक्याची कातडी ही अस्वच्छ 


च च्य 


ठेवली अगर त्याची नीट काळजी घेतली नाहीं 


तर होण्याचा विशोप्र संमव असतो. 

उपचार :--प्रथम डोक्याकरीळ केंस 
दाक्य़ तितके बारीक करून अगर राक्‍यतर 
अजीबात काढून डोकें कोमट पाणी व साबण 
याने स्वच्छ धुवून काढावे. नंतर खालील 
औषधांपेकी कोणत्याहि औषधांचा उज्योग 
करावा. (१ ) कण्हेरीची पानें जाळून 
त्यांची राख लिंबांच रसांत खळून खवड्यावर 
लावीत जावी, म्हणजे ३-४ दिवसांत 
खपल्या पडतात. (२) चुना व हरताळ 
पाण्यांत उगाळून लेप करावा, ( ३ ) तुरीची 
डाळ जाळून तिची काळी राख तेलांत खळून 
लावावी. (४ ) मोरचूद व संगजिरे 
रसांत उगाळून लेप करावा, 


(”२* 


लिंबाचे 


डोक्यावर केस वाहू दिल्यास खवडे 
अगर पेण जास्त पसरत जाईल. केंस 
वरचेवर कार्त्राने कातरणें, पेणीवरील उपचार 
येथैहि उपयोगी पडतांत. 9 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


(८) खुपऱ्या :--या रोगांत पापण्यांचे 
आंतील बाजूस मांसाचे बारीक बारीक अंकूर 
उत्पन्न होतात, ते लांबट असून खरखरीत 
व कठीण असतात. त्या योगानें डोळ्यांना 
पाण्याची सारखी गळती लागते व डोळे 
खुपूं लागतात. उन्ह्याकडे, दिव्याकडे किंवा 
उजेडाकडे पहावत नाहीं व डोळे उघडवत 
नाहींत. 


उपचार !--प्रथम डोळे स्वच्छ धुवून 
कढत पाण्यांत हळद, मीठ व तुरटी ही 
घाळून त्या पाण्यानं डोळे फडक्याचे बोळ्याने 
बाहेरून शेकावे अगर अफूची बोंडे ऊन 
पाण्यांत घाळून त्या पाण्याने डोळे शेकावे. 
नंतर जस्ताचे फूल बारीक वस्त्रगाळ करूनं 
ते खुपऱ्यावर चोळीत जावें. तुररी आणि 
खर्डासाखर अगदीं बारीक व वस्त्रगाळ वाटून 
अंगावरील दुधांत भिसळून तं मेश्रण खुप- 
ऱ्यावर लावावे. कोरडे काजळ दररोज खुप- 
ऱ्यांवर लावीत जावें. 


पाऱ्याचें पिवळे मलम याचाहि उपयोग 
करण्यास हरकत नाहीं. 


(९ ) गोंवर :--हा रोग मुख्यतः लहान 
मुलांनांच होतो. फारच थोड्या मुलांचीं बाल- 
पणे या रोगाखेरीज जाऊं शकतात. विज्षतः 
हिंबाळा व उन्हाळा या कतूंत या रोगाचा 
प्रसार विशष होतो. या रोगाचे कारण कांहीं 
फार सूक्ष्म जन्तू असावे असं म्हणतात, व हें 
जन्तू नाकांवाटे व श्वासावाटे शारिरांत प्रवेस 
करतात. हा रोग एकदां होऊन गेल्यानंतर 
त्याच मुलांस पुन्हा हाच रोग बहुधा होत 


नाहीं. हा रोग संसर्गजन्य आहे व त्यामुळें 
एका बालकापासून दुसऱ्या बालकात अशा 
रितीने एकाच वेळी पुष्कळ मुलांना हा रोंग 
होऊं शकतो. 


लक्षणें :--एकदम बाळकांस ताप येऊं 
लागतो. ताप १०२ते १०३ अंद्यांपर्यंत पाहिळेंच 
दिवशीं असतो. दुसरें व तिसरें दिवशीं ता 
किंचित्‌ कमी होतो. चवथे दिवशीं संव 
अंगांवर बारीक तांबूस फुटकुळ्या दिसू लाग- 
तात. विश्षषतः चेहऱ्यावर प्रथम दितताट. 
नाकांतून पाणी येऊं लागते. डोळे जद 
होऊन मंद होतात व त्यांतूनह्दि पाणी येऊ 
लागते. वारंवार शिंका येऊं लागतात. धता 
खवखवतो व मूल किराकिर करूं लागते. 
अंगावर पुटकुळया उठण्यापूर्वां एक अगर 
दोन दिवस तोंडाचे आंतील बाजूस लहान 
लहान पांढुरके ठिपके दिसू लागतात. पश 


घा 


हे पहाण्यांत विशेष प्रथत्न करावे लागतात. 
अश्या तऱ्हेचे ठिपके दिसन वर विल्या 
प्रमाणे ताप येणे वगेरे लक्षणे अर हीत 


असतील तर बालकांस गोवर आला आर्ट 


असे समजण्यास कांहींच हरकत नाहीं. गर्व 
ह्या रोग विशेष चिन्ताजनक नाहीं. योग्य त्या 
रोगा 


उपचारानंतर शेकडा ९८ अगर ९९ 
या रोगाचे तावडींतून सहज बरें होऊं शर्क 
तात. परंतु बालकांस हा रोग झाल्यानंत 
त्याची योग्य ती काळजी न घेतल्यास पर्ष्क 
ळदां ब्रॉको न्युमोलळिआ, न्युमोनिआ, हंगव 
किट्त्‌ इत्यादि रोगांचा याच रोगांत प्राढुभ' 
होऊन चिंताजनक पारिस्थाति निर्माण हीत. 


आरोग्यशाख्र ( बाळरोगा'चे कत्सा )) 


उपचार :--ताप येतांच ब्रालकांस 
पाण्यानें स्नान घाळून अंग स्वच्छ व कोरडे 
करून गरम कपडे अंगावर घालावेत. विदषतः: 
छातीचे भागावर गरम कपडा असणें अत्यंत 
अवश्य आहे. दूध विशेष काळजीपूर्वक शुद्ध 
करून देत जावें. एवढी काळजी घेतली 
असतां प्रत्यक्ष त्या रोगावर इतर कोणतेंहि 
ओऔष्रध देणेंची जरूर पडत नाहीं; मात्र 
गोंवर येऊन गेल्यानंतर कांहीं दिवसांनी मुलांचे 
कोठ्यांत आग पडते व ती शान्त करण्या- 
करितां ( १ ) गोखरूचें चूर्ण ३ मासे, तूप व 
साखर यांत कांहीं दिवस दिल्याने कोठ्यांतील 
उष्णता निघून जाते व चांगली पुष्टता येते. 
(२) रोज प्रातःकालीं थोडा गुलकंद देत 
जावा. ( ३) जिरें व खडीसाखर एकत्र करून 
ती ४ मासेपर्यंत सांजसकाळ देत जावी. (४) 
पांढरा कांदा भाजून खडीसाखरेचें चूर्ण घाळून 
सोसेल तितका देत जावा. (५ ) साबुदाण्याची 
खीर तूप घाळून देत जावी. ( ६ ) गुळवेलीचे 
सत्व, तूप व खडीसाखर घाळून देत जावें. 


(१०) घामोळे :-रवाजवीपेक्षां फाजील 
कपडे घातल्यानें उन्हाळ्यामध्ये मुलांना वारं- 
वार घाम येतो व तो अंगावरचे अगावरच 
पुष्कळदां वाळतो आणि त्यानंतर सर्वे अंगा- 
वर बार्राक बार्राक तांबूस पुरळ येतें. विद्याषतः 
मानेवर व छातीवर हें पुरळ फार येतें. 


उपचार :--स्वच्छता राखणे, जरूर 
तेवढेच कपडे घालणें ब कपडे शक्‍य तों सेल 
असावेत. बालकांस नियमित स्नान घाळूः 
स्नानाचे वेळी मृदु साबणाने अंग स्वच्छ धुवावे. 
५० व्या झा. 


३२९२ 


नंतर अंग पूर्ण कारेड करून पुरळ आलेल्या 
भागावर जतुज्ञ पावडर्सचा उपयोग करावा. 
अशा पावड्स अलीकडे बऱ्याच मिळतात. 


(११) जन्त :--हिरवा भाजीपाला, 
अस्वच्छ दूध व घाण पाणी यांतून जन्ताचीं 
सूक्ष्म अंडी बालकांचं शरिरांत जाऊं शकतात 
व त्यापासून पुढे जंत व कृमि यांची वाढ 
होते. मुलांस जन्त झाले असतां खालील 
लक्षणें विशेषतः दिसून येतात. अन्नद्वेष, 
ज्वर, अंग पांढरे फटफटीत दितणें; पोट 
दुखणे, अंग गळणे, तोंडाला वारंवार पाणी 
सुटणे, आतिसार, अपचन, अरुचि, वान्ती, 
पोट फुगणे, स॒ज, फिट्स , पडसे, गुदद्वार 
व नाक खाजविणें इत्यादि. 


उपचार :--सॅटोनाआओन अगर ज्यास 
जताची पुडी असे म्हटलें जातें ती पुडी 
मुलाचें वयोमान सांगून बाजारांतून घेऊन 
यावी व रात्रींसमभाग साखरेबरोबर ती देऊन 
पहाटें एरंडेल द्यावे म्हणजे जंत पड्डून जातात. 
कर्मासाठीं वावाडिंगाचा काढा द्यावा. 


लहान मुलें घाणेरडा गूळ अधिक खातात. 
त्यामुळेंहि जंताचा प्रादुभाव जास्त होण्याचा 
संभव असतो. चिनोपोडियम्‌ तेळ वयोमान 
लक्षांत घेऊन एरंडीच्या तेलांतून देणे. 

(१२) दन्तरोग:--मूल सहा माहे- 
न्याचें झाल्यानंतर त्यास दांत येऊं लागतात. 
दांत हिरडीचे बाहेर पडण्यापूडी ॥हेरड्या 
शिवशिवतात व त्यामुळे जे हाती लागेल तें 
तोंडात घालण्याची बालकाची खटपट सुरू 
होते. घाणेरडी माती वगेरेसारख्या जिनसा 


>> च 
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>! 


पोंटांत गेल्यानेच बाळकांस पातळ पाण्यासारखे 
रेच वाखार होऊं लागतात. याखेर्राज ज्वर 
ओकारी, कपाळ दुखगे, डोळे दुखणे, मळ 


> 


काळसर होणे इत्यादि लक्षण होतात. 


उपचार :--बालकांस हातीं लागेल ते 
जिन्नस तोंडांत घाळूं देऊ नयेत. (१) धाय- 
टीची फुले, पिंपळी ब आंबळकाठीं समभाग 
घेऊन त्यांचे चूर्ण मथांत कालवून बालकाच्या 
हिरिड्यास चोळावे. (२) केळफुलांतून गळून 
पडलेली कोंवळीं केळी आणून चांगली कुटून 
संघेच्या पळीभर त्यांचा रस काढून त्यांत 
जिऱ्याची पूड एक मासा व खर्डीसाखर एक 
मासा घाळून दररोज प्रातःकाळी तीन अगर 
सात दिवस जरूरीप्रमाणे देत जावे. रोज 
एरंडीचे तेळ १ चमचाभर ( वयोमानाप्रमाणे ) 
पोटांत देणे, डिल्वॉटर ब ग्राइपू वॉटर देण्यास 
हरकत नार्ही. 


(१३) मुडदूस :--( ऱालः७७) दा 
रोग सहामहिन्याचे वरील व दोन वषांचे 
आंतील मुलांना विज्ञेष्रतः होतो. शाहरांत 
रहाणाऱ्यांना हा अधिक प्रमाणांत होतो व 
वर्षोतून ज्या ज्या महिन्यांत सूयप्रकादा कमी 
असतो त्यावेळीं या रोगाचा प्रादुभाव अधिक 
दिसून वेतो. यावरून भरपूर सूर्यप्रकाद्याचा 
अभाव हा रोग होण्याच्या अनेक कारणांगेकी 
एक कारण असूं रकेल. त्याचप्रमाणे आपले 
शरिरामध्ये अवदयक असलेलें “"व्हटामिन-डी” 
नांवाच्या जीवनसत्वाचे कमी प्रमाण जर झालें 
तर आपले हाडांमधील “' कॅलक्षिअम्‌ (चुना) 
तका जो घटक आहे त्याचें प्रमाण कमी 
होत. 'केलशिअम्‌ ब फॉस्फरस ? यांचा आव- 


यक तो समतोलपणा शारिगंतून कमी होती. 


ब त्यामुळे द्वाडांतीळ , कठोणपणा नाहींसा 


होऊन हाडें मऊ, लवच्चिक व थोडीफार 
सच्छिद्र होऊं लागतात. याचा परिणाम हार्ड 
वांकण्यांत होतो. म्हणून पुष्कळदां मुडदूत 
झालेल्या मुलांचें पाय व ह्वात घनुष्यासारखे 
वांकडे होतात. या खेरीज योग्य व॒ सात्विक 
अक्या तऱ्हेचा आहार बालकांचे वाट्या र 
आल्यास विद्योषतः बालकांना दूध अर्ड 
मिळाल्यास द्वा रोग होण्याची शक्‍यता वाढ* 

प्रमुख लक्षणं :--उद्यीरा दांत येण; 
मूळ उशीरा चाळू लागणें, उक्यीरा बसावयार्त 


| त *२ २. र्ण 
लागणें, अन्नपचन नीट न हाणे; हृगव"'? 
व... % क (क [ 
डोक्यांस वारंवार घाम येणें; अस्वरस्थत'* 


हाडांची वक्रता, पोंक येणें, कृता, य 
व छछौहा वाढणे, पोंट प्रमाणाबाईर 
9 - > > *२ > शो: >>: र व 
दिसणे, केव्हां केव्हां फिट्स येणे व डुंगणा 
सुरकुत्या पडणें हीं प्रमुख लक्षणें आहित. 
> *_ वौष्टक्र 
उपचार :--योग्य तऱ्हेचा व. री 
ड कळे; छो 
आहार; ताजे व स्वच्छ दूघ; फळ; . 
>> ९२ >“ 0 र्र 
अगर साय; कांडलिव्हर आईल; ह, 
न क ७ > रर 
मोकळी हबा व सूर्यप्रकाश यांमुळे ही डी 
ब्रा करतां येतो. पायाची हाडें जर वा, 


9 री ९ १ चां नर्थ« 
असतील तर बालकांस चाळू ६ न्लित 
पोटांत कॅलशियम. असणार कोणतेंहि 


र ही र्म 6 
उदाहरणार्थ:-मोक्तिक भस्म, अभ्रक झी, 


भस्म योग्य प्रमाणांत 


>>, 


हरिणदुंग 
कॉडलिव्हृर तेलाने अगर तिळाचे 
सवांग मर्दन करणें. 


४ 


, वार 
७ र .. >. गक >> स्वर श्र 
(१४) देवी :-हा रोग सांधीच हॉ 


उद्धवतो. हा स्पर्शजन्य असल्यान 


आरोग्यशास्त्र ( बाळरोगचिकित्सा ) 
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स्पशांपासून दुसऱ्यास होतो; अक्या रीतीनें 
त्याचा प्रसार होत असतो. 


लक्षणे :--एकदम १०१ ते १ लड पयत 
ताप येऊ लागतो; व भयंकर डोके दुखू 
लागते. पाठीचा कणा भयंकर दुखू लागतो; 
व पुष्कळदां ओकाऱ्या होऊ लागतात. ताय 
आल्यापासून तिसरे अगर चवथे दिवशीं 
अंगावर कातडीखालीं हातास सहज कटीण 
लागण्याजोग्या पुटकुळ्या येऊ लागतात. या 
पुटकुळ्या प्रथम तोंडावर व मनगटावर दिसूं 
लागतात व नंतर त्या सर्वे शरिरभर पसरतात. 
पोटावर, कंबरेवर व पायांवर त्या सर्वात 
शेवटीं थेतात. पुष्कळदां तोंडांत व घशांतहि 
देवी येऊ शकतात. नंतर दोन दिवसांनी 
या पुटकुळ्यांचीं तोंडें पिंबळीं होऊन, त्या 
मोठ्या होतात व मग फुटतात आगे त्यांतून 
लस वाहूं लागते. अश्या रीतीनें सर्व देवी 
फुटल्या म्हणजे सवांगावर किंचितशी सूज 
आल्यासारखी दिसू लागते. तापाचे प्रमाण 
पूर्वी सारखेंच असते. साधारणपणें १५ ते 
२० या दिवसांचे दरम्यान देवी सुकू लागून 
त्यांच्या खपल्या पडूं लागतात, 


उपचार :--या रोगावर प्रतिब्रेधक 
उपाय म्हणून देवीची लस प्रत्येकाने टोचून 
ध्याबयास पाहिजे. ज्या वेळीं देवीची सांथ 
येते त्या वेळीं तर ही काळजी अवश्य ध्याव- 
यास पाहिजे. एकाद्यास देवी आल्यास त्यांत 
इतरांपासून बाजूला ठेवावें. रोग्यास उबदार 
बिछान्यांत निजबाबें; कोठा साफ ठेवावा 
गाहेळ पदार्थ, दूध, ग्लूकोज वॉटर, फळांचा 


रस अशा तऱ्हेचे अन्न द्यावे. देवीचे त्रण 
शरिरावर फार खोल उमटूं नवेत म्हणून झिक 
व स्टार्च यांची पावडर सर्व अंगावर थोडी 
थोडी लावावी. अगर पोटॅशिअम परमैंग. 
नेटचें पाणी . हलके हाताने सथ शरिरावर 
लावावे. त्याचप्रमाणे देवीचे आजारांत 
न्युमोनिया, ब्रॉकोनिमोनिया, हृदयाचे विकार 
इत्यादि वारवार होऊं दाकतात; सबब 
त्यांचीहि काळजीपूर्वक व्यवस्था करणें जरूर 
आहे. 


(१५) वान्ती :-पृष्कळदां लहान मुलांना 
एकदम ओकाऱ्या होऊं लागतात. अंग 
थोडं तापते. जिभेवर एक तऱ्हेचा पातळ 
पांढरा थर दिसू जागतो. मुलांचें तोंडांत 
आंबूस वास येऊं लागतो. लहान मुळांना 
ओकाऱ्या होण्याचें मुख्य कारण म्हणजे 
अर्जीर्ण ब अपचन होय. परंतु पुष्कळ वेळी 
ब्रॉकोन्युमोनियासारख्या चिताजनक रोगाची 
सुरवातसुद्धां साध्या ओक्राऱ्यांनीं होते, म्हणून 
त्या दृष्टीने दक्षता बाळगढेली बरी. 


उपचार :--ज्याअर्थी अजीणांमुळें 
ओकाऱ्या होतात, त्याअर्थी मुलाचे अन्न 
एकदम बंद करणें अवइय्र आहे. आपल्या 
केल्पनेपेक्षां पुष्कळ वेळ अन्नावांचून मुलें 
राहू शकतात. म्हणून अन्न एकदम बंद करणें 
इं अत्यंत आवश्यक असून त्यांत काळजी 
करण्याजोश कांहीं नसते. त्यानंतर मुलांना 
उबदार कपडे घालून थंडीपासून त्यांचे 
सरक्षण करणें हे अत्यंत अवश्य आहे. त्याच- 
प्रमाणे मूळ जर पाणी पीत नसेल तर ते पिते 
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कों काय हें पाहून त्यास पाणी जरूर पाजावे. 
सोडावोटर, ब्रालौंवॉटर अगर तांदुळाची 
अगर्दी पातळ ' पेज * देण्यास हरकत नाहीं. 
त्याचप्रमाणे अतिविष, काकडदिंगी, नागर- 
मोथा हीं ओप्रधें समभाग मधांत उगाळून 
तीन मासेपर्येत चाटण करून द्यावे. चुन्याची 
निवळी समभाग दूध घाळून एक दोन वेळ 
पिण्यास दिली असतां वांती तत्काळ बजरंद 
होते. मोराच्या पिसाची राख व रुद्राक्ष 
मधांत किंवा मोरावळ्याचे पाकांत मिश्रण 
करून चाटवीत जावें. टिंकचर आयोडिन 
१ थेब्र अर्धा कप पाण्यांत घाळून ते पाणी 
थोडें थोडे पाजावे. ग्लूकोज वॉटर द्यावे. 
बर्फाचा तुकडा चोखण्यास द्यावा. 


ण ता. 


[]डियम सावयटेंट २ ग्रेन्ची पुडी साख- 


वेळां देणें, याने उलटी सत्वर बंद होईल. 
(१६) मृत्तिकाभक्षग रोग: --लहान 
मुलांना दांत येण्याचे काळांत पुष्कळदां माती 
खावीशी वाटूं लागतें. एवढेच नव्हे तर जो 
कोणता जिन्नव्त हातीं लागेल तो तोंडांत 
घाळून चघळण्याची त्यांना फार इच्छा होते. 
पुष्कळदां या संवद्री मुलें मोठीं होईपर्यंत 
राहातात, पण त्याचें कारण मात्र त्यांना 
जितकें अन्न मिळावे तितके मिळत नाहीं 
हें होय. यावर 
तुकडा, च्यूडग 
पण घ्रिनधोक 


उपाय म्हृणून भाकरीचा 
गमू-अद्यासारख्या कठीण 
वस्तु सुलांना चघळण्यास 
याव्यात, क्विंबा गेरू ( काव ) मातीचे ऐवजी 
मुलांपुढें टाकावी. 


मुलांचे अंगांत रक्त कमी झाल्यानें मुले 
माती अधिकाधिक खाऊं लागतात, अशा 
वेळीं लोह (11०5) व लिव्हर एक्स्ट्रक्ट 
मुलास देणें जरूर आहे. रक्तांत हीमोग्लोर्बांन 
व लाल पेशी वाढल्या म्हणजे माती खाणे 
कमी होतें. 

(१७ ) त्रांकोन्युमोनिआः-- हा विकार 
१ ते ७ वर्षांचे मुलांना विशेषतः 
होतो. दीकडा ७० टक्के, शते २ वर्षांचे 
मुलांत ह्या दिखून येतो व १ ते २ वर्षे वयाचे 
मुलांमध्ये मृत्यूचे प्रमाणहे आधिक दिसत 
येते. या रोगाचे सूक्ष्मजंतु श्रासोच्छासाच 
वाटें फुप्फुसांत जातात व नंतर फुप्फुसांतील 
नेसार्गक जाळीदारपणा कमी होत. जाऊत 
ठिकठिकाणीं जाळीदारपणा नष्ट झालेंट 
अर्से लहान लहान ठिपके फुप्फुतांवर दिर. 
लागतात. विशेषतः गोवर, डांग्याखॉकला? 
घटसर्प, देवी, एन्फ्ठ्एन्क्वा, टायकोई8? 
इत्यादि रोगांमध्ये ब्रॉकोन्युमोनिआचा वार 
वार प्रादुभौव होतो. विशेषतः ओल्या, ४ 
व दमट इवेंत उघड्या अंगाने लहान मुले 
वावरलीं असतां त्यांना ह्या विकार होण्याचा 
संभव अततो. 

लक्षणें :--पुष्कळदां या रोगाचीं लक्ष 
ओळखणे फार कठीण असते व त्याझ 
रोगाच्या प्रथमावस्थमध्ये त्याचे निदान 
करणें फार कठीण जातें; परंतु खालीं दिळेठा 
लक्षणें पुष्कळदां दिसून येतात. 

एकदम मुलांस ओकाऱ्या येऊं लागी 
तात; श्रासोच्छ्ञासास अडथळा होऊं लागतो? 


आरोग्यशास्त्र ( बाळरोगाचीकत्सा ) 
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नाकपुड्या उड्टू लागतात; चहरा तांबूस दिसूं 
लागतो; खोकला येऊं लागतो व पुष्कळदां 
बालकांस सुस्ती येते. 


उपचार :--प्रत्यक्ष ओषधी उपचारां- 
पेक्षां उत्तम तऱ्हेच्या झुश्रप्रनेंच हा रोग बरा 
होतो. भरपूर हवा उजेड असलेल्या व शांत 
अद्य खोलींत ब्रालकांस निजवावे. अंगावर 
हलकीं, मोकळीं पण गरम वस्त्र घालावीत. 
विशेषत: छातीवर कोणतेंहि तऱ्हेचे घट्ट कपडे 
असू नयेत. आळशीचे पोर्टास बालकाचे 
पाठीवर लावावें, छातीवर लावू नये. कारण 


पोंटिसाचें वजन बरेंच असते. अंटीफ़ोजे- 
स्टाईन मिळाल्यास ते छातीवर व पाठीवर 
लावण्यासाहे हरकत नाहीं. बालकांस मित 
आहार द्यावा. दूध थोडे थोडे द्यावे. मोस- 
ब्याचा रस, ग्ल्यूकाज वॉटर द्यावे, तापवून गार 
केलेलें पाणी वारंवार द्यावे. वयोमानाप्रमाणे 
व्रंडींचे चार थेब दर दोन तासांनी देत जावें. 
मलमूत्र साफ होईल अशी काळजी घेणे; 
शोचास न झाल्यास मिठाचे व ग्लूकोजचें 
मिश्रण कोमट पाग्याशीं करून तं पिचकारीने 
गुदद्वारावाटे देणे, त्यामुळे लघवी होऊन 
मुलाचे अंगांत शक्ति व हुषारी येईल. 
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चित्र अक १७७ 


वरील चित्रांत खोलींत मोठा पलंग, नक्षीदार खुर्ची, सतरज्या, भिंतीवरील चित्रे, पुस्तका 
शेल्फ ब मेजावरची खळणीं अशी दाखविली आहेत, परंतु ह्या वस्तूत रोगजतू मतानी, 
बराच संभव असल्यानें राग्यास ही खोळी निरुपयोगी असते. ह्याचें उलट खालील चिरत्रार 
रोग्याची स्थोली कशी असावी तिचा नमुना दाखविळा आहे. तोंत रोग्याचा सावा पलंग, 
झुश्रूपा करणाऱ्यास लाकडाची एक साधी खुर्ची व रोग्यांस लागणांरे सामान 
ठेवण्यासाठी एक लहान मेज एबढ्याच वस्तू दाखविल्या आहेत. 


(१०) आजाऱ्यांची आश्रूषा. 
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लेखक :---रा. नीळकंठ गणेश गोखले, बरी. ए. एटएळ्‌. बरी; डी. एस. सी. बडोदे. 


शरीररचनेची जरी आपण एकाद्या 
यंत्राशी तुलना करीत असतो तरी दाररियंत्र 


: लेखक !: 


रा. नीळकंठ गणेश गोखले, 


हें इतर यंत्रापासून कित्येक बाबतींत भिन्न 
असतेच. मनुष्य प्राणी हा चुकीस पात्र 
असतो. कळत अथवा नकळत त्यांचे हातून 
चूक ही होतेच. शरीरव्यापारांतहि अशा 
प्रकारची चूक होणें स्वाभाविक ही; 
आरोग्यशास्त्रानुसार वागण्यांत मनुष्याच 
हातून चूक झाली कीं सृष्टीनियमानुसार 
त्यास शिक्षा ही व्हावयाचींच. ह्यावरून 
मनुष्यप्राणी सर्वसाधारणपणे आजारी हा 


हक 


पडतोच; अथौत्‌ आपणा सवांवर आजाऱ्याची 
आुश्रूषा करण्याचा प्रसंगाहे यावयाचाच. 


रोग्यास निरोगी माणसांपेक्षा शुद्ध हवेचा 
पुरवठा जास्त हवा हें आपण मार्गे “ हवा ” 
ह्या प्रकरणांत वाचलेच आहे. त्याचप्रमाण 
हवेच्या खालोखाल श्रुद्ध पाण्याचे महत्वादे 
किती असते तेंहि आपण वाचलें आहे. हवा, 
पाणी व त्याचप्रमाणें रोग्याचा आहार, 
रोग्यास विश्रांति व ओषधोपचार इत्याहि 
गोष्टींचा उहापोह ह्या प्रकरणांत झाला 
पाहिजे. 


रोग्यास सांसार्गक रोग जडला असेल 
तर उत्तम उपाय म्हणजे त्यांस रुग्णालयांत 
पाठविणे हा होय. सर्व सोयीनीं सुसज्ज अश्शा 
रुग्णालयांत ज्याप्रमाणे रोग्याची व रोगाची 
काळजी घेतली जाते तितकी ब तशा प्रका- 
रची काळजी घरीं घेणे राक्य नसते. रुग्णा. 
ल्यांतच सांसर्गिक रोगांस अटक करतां येते. 
रोग न फेलावण्याचे काम घरी चांगल्या 
तऱ्हेने होऊं शकत नाहीं. ह्याचप्रमाणे समाज 
हितदृष्ट्या अश्या रोगाची वर्दी आरोग्य 
खात्यास देणेंहि फार जरूरीचे असते. रोग्याची 
व रोगाची माहिती गुस्त ठेवून त्यापासून 
रोग्यास कांहींएक फायदा होत नाही. 


३९९ 
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चांगली रुग्णालये मोठ्या सुधारलेल्या , 


शह्रांशिवाय इतरत्र आढळून ग्रेत नाहींत 
कित्येक प्रसंगी चांगल्या रुग्णालयांच्या अभा वी 
रोग्यास रुग्णालयांचा फायदाहि मिळावा तसा 
मिळू शकत नाहीं. अजूनसुद्धां शेकडा ८० 
लोकांना रुग्णालयांचा उपयोग होऊं शकत 
नाहीं, कारण हिंदुस्थानांतील बहुतेक वस्ती 
खेडेगांव व लद्दान शहरे अशा ठिकाणींच असते. 
ह्याकरतां रोग्यांची झुश्रषा घरीं करण्याचाच 
प्रसंग आपणा बहुतेकांवर येतो. म्हणून 
रोग्याची झुश्रषा म्हृणजे काय व त्यांत काय 
काय संधानें लक्षांत ठेवावयाची ह्या संबंधाने 
आपण विचार करू. 


क (41 


रोग्याची खोली :--राहृत्या घरास 
दोन तीन मजळे असतील तर रोगी मनुष्याची 
खोली सर्वांत वरचे मजल्यावर असावी, 
कारण त्या ठिकाणीं घरांतील वद॑ळ फार 
कमी प्रमाणांत होते ब तसेंच रस्त्यांतील 
गडबडीचा त्रात्त रोग्यास होऊं शकत 
नाहीं, रोग्याची खोली इवेश्ीर, मुबलक 
दारे खिडक्या असलेली व प्रशस्त अज्शी 
असावी; परंतु तीस उन्हाचा फार त्रास 
होणार नाहीं हेंहि धोरण लक्षांत असूं द्यावें. 
खोलींत रोग्याचा पलंग, ओषधे व इतर 
आव्यक वस्तू ठेवण्यासाठी एक अगर दोन 
लहानशी मेजे व झुश्रषा करणाऱ्यासाठी एक 
साधी लाकडाची खुर्ची एवढेंच सामान 
असावे, रोग्याचा पलंग भिंतीला टेकून अगर 
अगदीं कोपऱ्यांत नसावा. झुश्रपा करणाऱ्या 
इसमास पलंगाचे चारी बाजूस फिरतां येईल 


अका तऱ्हेने तो असावा. त्याचप्रमाणे दारे 


“< यु 


व खिडक्या ह्यांचे बरोबर. समोरहि तो नसावा 
कारण त्यामुळे वाऱ्याचा झोत रोग्याचे 
अंगास लागून रोग्यास त्रास होण्याचा संभव 
असतो. मेजावरील सामानहि मोजके असावे, 
रोग्यास पेय अन्न देण्याचें चिनीमातीचे भांडे, 
उकळून थड केलेल्या पाण्याचा तांब्या, 
उष्णतामापक यंत्र, बर्कांची व ऊन पाण्यानें 
शकण्याची पिदावी, एक पाण्याचें टबर अगर 
स्वच्छ पातेळें व मोठा स्पंजाचा तुकडा; 
ओषधाच्या बाटल्या व ओषचे देण्याची माये, 
एकदोन जंतुनाशके ब साबणाची वडी इतकी 
सामुग्री पुरेशी होते. मेजाचे खालचे बाजूत 
मलमूत्र सांठविण्याचें पॉलीश केलेलें टीनचें भांडे 


हें अवश्‍य ठेवावे ( चित्र अंक १७८, १७९ ). 


आुश्रपा करणाऱ्याची खुर्ची साधी लाकडाचा 


चित्र अंक १७८ 


आरोग्यश्ास््र ( आजाऱ्याच शुश्रषा ) 


चित्र अंक १७९ 


असावी. ती नक्षी अगर खोदकाम केलेली 
अथवा गादीची असल्यास जंतूकीटकांस बस- 
ण्यास तेथें वाव मिळतो ( चित्र अंक १७७ ). 
खोलीचे उष्णतामान ६० ते ७० अशाच 
असावें. उष्णतामान उष्णतामापक यंत्राने 
निश्चित करावें, नुसत्या अदमासावर अवलंबून 
राहू नये. खोलोंताळ सामान नीट वरचेवर 
भुसून स्वच्छ ठेवावे. खोलीची दारं 
खिडक्या चोवीस तास उघडीं ठेवारवात. 
रोग्यास त्यामुळें एखादे वेळीं थंडी वाज- 
"याचा संभव असल्यास त्यास एखादें 
आधिक पांघरूण द्यावे, परंतु दारे खिडक्या 
माजर मुळींच बंद करूं नयेत, ह्याकरतां दोन 
इलकों परंतु ऊबदार पांधरुणे जवळ ठेवावीत 


इणजे आलटून पालटून त्यांचा उपयोग 
५१ व्या, ज्ञा. 
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करतां येतो. खोलीं्ताळ दारांस व खिडक्यांस 
पडदे लावूं नयेत कारण त्यामुळे वाऱ्यास तर 
अडथळा होतोच पण शिवाय त्या पडद्यांत 
जंतू, कीटक राहण्याचा बराच संभव असतो. 
रोग्यास प्रखर प्रकाशाचा त्रास होत असेल 
तर एखादा मोठा कापडाचा पडदा लावावा 
आणि त्या पडद्यावर करबॉलिक आम्लाचा 
जहाल द्राव शिंपडावा म्हणजे प्रकाशाचा 
बदावस्त हाोंऊन शिवाय रोगजंतूचाहि अट- 


काव हाऊ शकतो 
“ध्ज 


समा चारास येणाऱ्या मंडळींना बाहेरूनच 
प्रकातिमान सांगावे. खोलात शक्‍य तों माण- 
सांची वर्दळ बंद ठेवावी; कारण त्यामुळे 
रोग्यास मिळावी तशी विश्रांति मिळत नाहीं, 
त्या वर्दळीमुळें रोग केलावण्याची भीति 
फार असते. भेर्टास येणाऱ्या लोकांच्या वस्तूशी 
खोलींतील वस्तूंचा संबंध आल्याने रोग 
सहज फेलावण्यात मदत होते, ह्याकरतां 
एखादा आति जिवळग असा स्नेही अगर 
नातलग भेटावयास आलाच तर त्यास विचार 
पूस करण्यास दोन चार मिनिटांचाच अवधि 
द्यावा, रोग्याच्या खोलीतील वस्तू जतुविना- 
शक द्रव्यांनी शुद्ध केल्याशिवाय केव्हांहि 
खोलांबाहेर जाऊ देऊं नयेत; एवढेच नव्हे 
तर रोग्याचे कपडे परटास धुवावयास देणे 
असतील तर तेहि प्रथम जंतुनाशकांनीं शुद्ध 
करून मग द्यावेत. फिनाइल पाऱ्याचा 
जंतुनाशक द्राव किंबा फॉर्मलिन ह्यांमध्ये 
कपडे कांहीं वेळ ठेवून नंतर साबणाच्या 
उकळल्या पाण्यांत दोनतीन तास ठेवून मग 
परटाला द्यावेत, 


»्“ 
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रोग्याचें अन्न :--रोग्यास बहुतेक रो 
गांत अन्न म्हणून पेय पदार्थच देत असतात. 
उकळन थंड केलेल दूध, ताजे गोड ' ताक 
कॉफी अगर थोड्या दुधाचा कोको आण 
मोसंब्याचा गोड रस हेच पदार्थ द्यावयाचे 
असतात. रोग बरा होण्याच्या पंथास लाग- 
ल्यावर सुद्धां साबुदाणा, भाताची पेज, कण्हेरी 
वगेरे पचण्यास हलकें असे अन्नच द्यावयाचे 


असते. रोगी पूर्ण बरा झाल्याशिवाय नेह- 


मीची भात, भाकरी वगेरे जिन्नस देऊ नयत 
रोग्यास तापवून थेड केलेले पाणी मात्र मरपूर 
प्यावयास द्यावे म्हणजे मृतजंतू व त्यांचा विप्र 
घाम अगर लघवीवाटे बरीचर्शी शारराब्राहर 


पड्टूं शकतात. 


शुश्रपा करणारा इसम व त्याची 
कारभ :--हा इसम गोड व ह्यांत स्वभावाचा 
परंतु कामांत . तत्पर असा पाहजे. रोग्याच्या 
मनाचा कल संभाळून, गोड बोळून ओष्रधोपचार 
व्यवस्थित करणारा असा तों असावा. औषध 
नियमित, काळजीपूर्वक व डॉक्टरांच्या सूचने 
प्रमाणें त्याने दिलीं पाहिजेत. रोग्याचे उष्णता- 
मान, रोग्यास लघवीस व शोचास किती 
वेळां व कक्षी होते वगेरेची त्यांन नोंध 
ठेवावी. रोग्यास डांस, चिलटें, ढेकूण वगेरे- 
पासून त्रास होणार नाहीं ह्याकरतां मच्छरदाणी 
ब जंतुनांदाके ह्यांच्या सहाय्याने रोग्यास झोंप 
लागण्यास व्यत्यय येणार नाहीं ह्या संबंधानें 
त्यांन काळजी व्यावी. आुश्रषा करणाऱ्याने 
खोलीतून बाहेर जाण्यापूर्वी आपले कपडे 
बदलण्यास व जंतुविनादकांनी हात स्वच्छ 
करण्यास विसरू नये. एवढेंच नव्हे तर 


खोलींत शुश्रप्रा चाळू असताना सुद्धां दहात 
वरचेवर घुण्याची दृदयगय करू नवर मलमूत्र 
विसर्जनाची भांडीं दरेक वेळी जंतुनाशकांनी 
आद्ध करावीत. रोग्याची उलटी, लघवी १ 
मल ह्यासंब्रघार्न झुश्रपा करणाराने फार 64 
पाहिजे. बाचनाल्यांतील पुस्तक त्यान रोग्याचे 
हाती देऊं नयेत, कारण त्या पुळे रोग केळावण्यात 
कार मदत होते. तूत जाळून टाकण्यासारखी 
वर्समानपत्रे वगेरे त्यास वाचावयास देण्यास 
हरकत नार्ही. कित्येक रोगांत ओषधा 

पेक्षां शाश्रषेचाच अधिक परिणाम होतो. 
रोग्याची डोॉक्‍्टरावरील श्रद्धा क्ोणत्या्ट 
कारणाने कमी होईल असे वतेन ठाश्रूषा 
[रणाऱ्याने करूं नये. रोग्याचे आंथरूण 
निदान दिवसांतून एकदां तरी खालपार्ल 

र पर्यत त्याम स्वच्छ करावें. रोगी अंथ णा 
वरून दृलविण्यासारखा नसला तरीसुडध॑' ह 
रोग्यासकट बिछाना घालणें ढेंटि ह... 


_ श्री 
कळा आहे. रोग्यास जरूरीपुरते ह्या कु शं 
वरून त्या कुशीवर हळवून सब्रथ अ ही 
पुन्हां नीट घालतां येते. ह्याचा मा 


तीं 
मात्र झुश्रबा करणाऱ्यास इवी रोग्याचे 


त्याने दिवसांतून दोन वेळा 
स्वच्छ करावे. दांत व जीभ ह्यांचा तुक 
काळजी घ्यावी. रोग्याचे कपड त्याने 
बदलले पाहिजेत. दारिराचे उष्णतामान 
वाढल्यास स्पंजाचे तुकड्यानें अगर का रश 
स्वच्छ कपड्याने रोग्याचे आग थड 
कोमट पाण्यानें पुसून काढावे ह्मा टा 
रोग्याचे दारीर मात्र गरम पांधरुणाने 


आरोग्यशास्त्र ( आजाऱ्याची शुश्रूषा ) 
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देळेळे असावे. तसंच उष्णतामान खालीं 
उतरविण्यासाठी बफांच्या पिदावीचा उपयोग 
करण्यास अगर कोलनवाटर व थंड पाण्याची 
घडी कपाळावर ठेवावयास त्यानें विलब लावू 
नये. देवी, गोंवर, कांजण्या वगेरेमुळें आजारी 
असलेल्या रोग्यापासून रोग केलावण्याची 
भीति फार असतें; रोगाचा प्रसार खपल्या 
पड्डं ठागल्यावर होतो. त्या खपल्याचें तुकडे 
हवेतून इतरांच्या अंगावर अगर कपड्यावर 
बसतात व रोग फेलावतो म्हणून ह्या वेळेतच 
. रोग्याचे अंगास कॅरबॉलिक मल्म वगेरे 
लावून जास्त काळजी घेतली पाहिजे. रोग्याचे 
मलमूत्र, बेटके वगेरे घाण उघड्या मोरीत 
अगर बाहेर रस्त्यांत त्याने टाकू नवे. कॅरबॉलिक 
आम्ल व पाऱ्याचा जंतुनाशक द्राव हीं त्या 
मलमूत्रावर टाकून तें तास दोन तास तसेंच 
झांकून ठेवून नंतर मोरींत टाकावे. नाहींतर 
ती घाण वाळल्यावर हवेतून रोगजंतूंचा 
फेलाव फार झपाट्याने होईल- 


रोग निवळल्यावरसुद्धां कांही दिवसपर्यंत 
रोग्यास इतर लोकांत फारसें मिसळू देऊं नये; 
कारण तो बरा झाला आहे असे समजून 
लोक त्याजशीं संबंध ठेवावयास लागतात. 
व तशा स्थितीतहि राग फेलावण्याची भीति 
असते. मार्गे रोग प्रकरणांत निरनिराळ्या 
रोगांचे आधिशयन काल सांगितलें आहेत 
( पान ३०९ ). त्याचप्रमाणे किंवा त्याहून 


जास्त महत्वाचे अर्से रोाग्याशा संबंधी न 
ठेवण्याचें कालमान दुश्र्षा करणाराने खास 
ध्यानांत धरावें वत्या मुद्तींतहि रोग्याचा इतर 
लोकाशीं संबंध न वेईल अशी त्यानें खजर- 
दारी घ्यावी. राग बरा झालासे वाटल्यावराहे 
राग्याशी संबंध न ठेवण्याचे कांहीं रोगांचे 
कालमान पुढें दिल्याप्रमाणे आहे :-- 


पटकी ७ दिवस. 
मुदतीचा ताप ७ दिवस. 
देवी १५ दिवस. 
गोवर १५ दिवस. 
प्र्ग १० दिवस. 
घटसपे १० दिवस. 
इन्फ्लूएन्झ्ञा ५ दिवस. 
डांग्याखोकला १५ दिवस. 


रोगी बरा होऊन खोली बाहेर पडल्यावर 
खोली जंतुनाशकांनीं चांगळी शुद्ध करून 
घ्यावी. गंधक आणि क्रिसोल ह्यांच्या धुरीचा 
ह्या कार्मी चांगला उपयोग होतो. खोलीच्या 
प्रमाणांत गंधक व क्रिसोल ह्यांची बाफ दिली 
असतां खोली पूर्णपणें निजतुक होते. धुरी 
देणें संपले म्हणजे दारे खिडक्या उघड्या 
टाकून दोनतीन दिवसांनीं ती खोली भिंतीस 
चुना दिल्यानंतर वापरण्यास घ्यावी. पावसा- 
ळ्य़ाखेरीज सूर्यप्रकाशाची सोय आपलेकडे 
संबंध वर्षेमर चांगली असल्याने आंथरुण 
पांधरुण वगेरेचे कपडे सूयाच्या उन्हांत चांगले 
तापू द्यावेत, 
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र क, थम पाल्ये निजवावें. त्याचें दोन्ही 
पाण्यांत बुडत असतां जीव गुदमरलेल्या मनुष्यास प्रथम पालथं [नजवाव, ह. 
हात डोक्य़ावर समोर पतरावेत. त्याचें डोके त्याच्या दंडावर एका कुशीस ठेवावे रप: ी 
व तोंड दाबळें डात नाहीं व नाकातोंडातून जें कांहीं पाणी बाहेर पडेल तै पुन्हां परत ग 
जाणार नाहीं (चित्र अंक १८०). रोग्याच्या डाव्या बाजूला मांडजिवळ गुडघे टेकून 
वसावे व आपले दोन्ही हात रोग्याच्या पार्ठावर खालच्या बरगड्यांच्या दोन्ही बाजूस 
नंतर हळूहळू दोन्ही हातांनो थोडथाडा दाब द्यावा म्हणजे फुप्फुसांतील हवा बाहेर पह 
(व्वित्र अंक १८१). नंतर दाब काढावा पण हात त्या जागेवरून काढूं नयेत. अद्या रीतीने ह) 
चांबळे असतां वाहेरील हवा फुप्फुतांत जाते. अशा क्रिय्रा एका मिनिटास सोळा ह्याप्रमाणे करा 


( (११) तात्कालिक उपचार 


रोजच्या व्यवहारांत आपण आपलीं 
कामे करीत असतां अनेक प्रकारचे अपघात 
होण्याचा संभव असतो. स्टोव्ह पेटवितांना 
अंग भाजणे अगर आधणाचे पाणी अंगावर 
पडून अंग पोळणे; सायकलवरून पडणें व 
त्यामुळे अंग खरचटणे; शिसपेण वगेरे 
सोलतांना चाकूने बोट कापणे; मोटारीत 
बसतांना दारांत हात चेंगरणें; मोटारीच्या अप- 
घातांत काचेचे तुकडे शरिरांत जाणें व त्यामुळें 
रक्तसाव होणें; कुस्ती, हुततू , फुटबॉल. वगेरे 
खेळतांना हाड मोडणें अगर हाडाचा सांधा 
निखळणें; पोहतांना दम लागल्यामुळे नाका 
ताडांत पाणी जाऊन जीव गुदमरणें वगेरे 
अनेक प्रकारचे अपघात होणें अगदी साह 
जिक असतें. ह्या शिवाय रस्त्यांतील धुळीचे 
कण डोळ्यांत जाणे, लहान मुलांच्या खेळ. 
ण्यांत त्यांच्या नाकांत अगर कानांत खडे, 
दाणे, गुंजा अगर चिंचोके जाणें; चुकून 
विषारी ओषध पोटांत जाणें असेहि लहान 
मोठे अपघात हरघडी घडून येण्याचा संभव 
असतो. अद्या अपघातांवर डॉक्टर अगर 
वेद्य येईपावेतो. तात्कालिक म्हणून कांडी 
प्रथमोपचार करावे लागतात. प्रथमोपचार 
करणारा डॉक्टरी ज्ञानांत तज्ञ नसतो व 
त्याने तसें लोकांस भासवूहि नये व उपचार 
करतांना तसं वर्तनाहि करूं नये; परंतु तात्का- 
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यग. 


असली तरी त्या माहितीच्या आधारें अनेक 
अपब्रातांतून लोकांचे प्राण वांचळे आहेत ही 
गोष्ट मात्र खरी. तात्कालिक उपचारांचे ह 
ज्ञान आपणांस आपल्या शरीररचनेची व 
शर्रीरकार्यांची पूर्ण माहिती असल्याशिवाय 
चचांगळें होणार नाहीं. 


बहुतेक वेळां ठराविक प्रकारचेच अपधात 
घडतात आणि असे अपघात घडतांक्षणींच 
जवळपास जीं साधनं मिळतील त्यांचा त्वरित 
उपयोग करावा. हवी तशी साधन सामुग्री 
रुग्णालयाशिवाय इतरत्र मिळणे कठीण; 
म्हणून डॉक्टर वैद्य येहषपावेतों स्वस्थ न बसतां 
धिटाईनें न घात्ररतां तात्कालिक उपचार 
करावेत. अपघात कशाने झाला ह्याची पूर्ण 
माहिती मिळवून मगच उपचार योजावेत. 
अपघात झालेल्या इसमाच्या लक्षणांवरूनहि 
कारण शोधून काढतां येतं व योग्य तो उपचार 
करतां येतो. 


वर सांगितलेल्या निरनिराळ्या प्रकारच्या 
अपघातावर तात्कालिक उपाय कोणते योजा- 
वेत ह्याचा आतां आपण विचार करू, 


१ रक्तस्राव (01००१५६ ) :--चाकू, 
कांच, विळी, कोयता, सुरी, तरवार, जंबिया 
वगेरे हत्यारे निष्काळजीपणानें बापरल्यास 
अगर मारामारीचे प्रसंगी लहान मोठी जखम 
होऊन त्यांतून रक्तसाव होण्याचा संभव 
४०५ 
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असतो. मूळ जखमेच्या जवळ जर एखाद्या 
मोठ्या रक्तवाहिनीची शाखा असल्यास तीहि 
कोपली जाऊन रक्तप्रवाह इतक ब्रेसुमार 
होतो कीं वेळींच खवरदारी न घेतल्यास 
शरिरांतून रक्त बरेंच जाऊन मनुष्य अगर्दी 
अद्यक्त बनतो व मृत्युमुखी पडण्याचादहि 
संभव असतो. हा रक्तसताव रोहिणी, नीला 
अगर केशवादहिनी कापल्यानें तीन प्रकारांनी 
होत असतो. रक्ताच्या रंगावरून तसेंच रक्त 
जोरानें वाहतं कां संथ वाहतं ह्यावरून रोहिणी, 
नोला कां केशवाहिनी कापली गेली आहे तें 
समजते. रोहिणातून रक्त लाल व जोराने येते, 
परंतु नीलेतून नीळसर व संथपणानं तं वाहत 
असते. केशवाहिनार्तिल रक्त किरमिजी रगाचें 
असतें. 


व्यायामज्ञानकोडा खंड ५ वा 


रक्तक्ताव बंद करण्यास दाब देऊन 
रक्तवाहिनीची तोडे कोठें बेद करतां 
येतील ह्याची माहिती पाहिजे. रोहिणी कापला 


(> २. 


असेळ तर जखम आणि हृदय ह्यांचे मध्ये 
जखमेजवळच पट्टा बांधला पाहिजे, नीला 
कापळी असेल तर हृदयापासून जखमेच्या 
पलीकडच्या बाजूस परंतु जखमेजवळच द 
पट्टा बांधावा; परंतु केशवाहिनी कापली चि 
असेळ तर मात्र दोन्ही बाजूला पट्टे बांधल 
पाहिजेत ( चित्र अंक १८२ ). पट्टा बांधण्या- । 
पूर्वी बोट, कापडाची जाड घडा, बज अ 
स्पंज अद्याच तऱ्हेचा एखादा पदाथ ठेवून 
तेथें प्रथम दाब द्यावा व मग पट्टा यांचा 
प्रथम एखादी रबरी नळी, 


सुताची दोरी 
/२०_ _ ४9 डू -- एखादी 
अगर जाड चिंधी घट्ट बाधून त्यांत ८. 


चित्र अंक १८२ 


आरोग्यश्शास्र ( तात्कालिक उपचार ) 
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लहान काटकी अगर जाडी पेन्सील अडकवून 
जरूरीप्रमाणे पीळ देऊन पट्टा बांधावा म्हणजे 
दाब बरोबर पडतो व रक्तखाव बंद होतो 
( चित्र अंक १८३ ). 


रक्तल्लाव बेद झाल्यावर ऊन पाण्यानें 
जखम स्वच्छ धुवून काढावी. जखम धुतांना 
वाण्यांत पोटॅशिअम परमँगनेट किंवा केरबॉ- 
लिक आम्लाचे चार थेब टाकावेत. टिंक्चर 
आयोडिन अथवा टिंक्चर बेझाइन्‌ अगर दुड्ध 
व्हॅसलीन त्या जखमेवर लावावें. अश्या वेळी 
बफ अगर तुरटीची पूड यांचादि उपयोग 


होतो. जखमेवर ठेवलेली कपड्याची घडी 
त्या घडीधर 
जरूरीप्रमाणे 
इंच रुंदीची 
इंच रुंदीची 
जरूरीप्रमाणे 


जागचे जागीं राहावी म्हणून 
लांब कापडाची पट्टी ब्रांधावी, 
पट्टी हातापायाच्या बोटांस एक 
ब इतर ठिकाणीं तीन ते सहा 
असावी. ऐएनवबेळीं धोतर फाडून 


- ७०७ 


"्च्िच्चा्ााच्च्च्चि चाचाचा 


पट्टी तयार करावी. पट्टींची लांबी मात्र सुमारे 
तीन चार हात असावी. पट्टीचे वेढे एकावर 
एक नीट बसवून दोंवटीं पट्टीचे टोंक फाडून 


गांठ मारावी. 


घुळणा फुटणे हा एक प्रकारचा रक्तः 
स्रावच होय. उन्हांत फार वेळ मुलें खळल्या- 
नंतर अगर नाकास दगड, काठी, वुक्की 
याजा खार बसल्यास नाकांतून रक्त वाहू 
लागते. अलिकडच्या मुष्टीयुद्धाच्या ( 5०4118) 
खेळांत नवीन शिकणारांचे बाबतींत हा प्रकार 
नेहमीं आढळतो. अद्या वेळीं रोग्यास खार्ली 
उताणे निजवावें. डोके मागे व हात वर 
उचळून धरावेत. मान व छाती येथील कपडे 
सेळ करावेत. मानेच्या मागच्या बाजूवर, 
कानावर, कपाळावर व नाकावरहि थंड 
पाण्याच्या घड्या ठेवाव्यात. नाकपुड्यांतूनहि 
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व 


ओल्या चिथ्या अगर कापसाचे मोठे वोळे 
घालावेत व तोंडावराहे गार पाणी दिंपडावें. 


थुंकी, कफ, मलमूत्र अगर यानींतूनहि 
रक्तक्ताव होत असल्यास रोग्यास खालीं 
निजवून स्वस्थ पट्ट द्यावे. अशा वेळेस 
रोग्यास पूर्ण विश्रांतीची जरूरी असते. ज्या 
भागांतून रक्तत्ताव येत असेल त्या भागावर 
बफ अगर गार पाण्याची घडी ठेवून तो भाग 


च, 


नेहमीं गार राहील अक्की व्यवस्था करावी. 


२ हाडांस इजा --झाडावरून पडून, 
फरशावरून पाय घसरून अगर दुसऱ्या 
कोणाचा जोराचा धक्का लागून आपल्या 
हाडांस कित्येक वेळां मार बसतो. नुसता 
हाडांस मार बसणें अगर हाड दुखावणे ह्या 
किरकोळ गोष्टी होत. थोड्याशा विश्रांतीनं 
असें दुखणें थांबते. निसर्ग हा आपणांस 
नेहमीं मदत करीत असतोच व अक्या वेळेस 
फक्त विश्रांते मिळाली असतां वर सांगित- 


लेल्या किरकोळ स्वरूपाच्या दुखापती आपो- 
आप ब्र्‍ऱ्या होतात. कित्येक वेळां मार अला 
जोराचा बसतो कों त्यामुळे शरिराचे एखाद 
हाड मोडते अगर ते सांध्यांतून निखळते. 
हाड मोडणें अगर सांध्यातून निखळणें हा 
विशेष स्वरूपाचा अपब्रात असल्याने त्याज- 
कडे दुलंक्ष करून चालत नाहीं. 
अपघातावर तात्कालिक उम्ाय कोणते 
वेत ते आतां आपण पाहूं. 


योजा- 


(अ) हाड सांध्यातून निखळणे 
( १1३1००७४०० ) :र्‍ाहाडास मार जोराचा 
बरसला असतां हाड सांध्यातून निखळतें. अशा 
वेळीं सांध्याचे चलनवलन बरैद होते किंवा 
चलनवलन करतांना फार कळा येतात. तं 
व्याची जागा सुजते ब सांधा बेडोल हीती* 
चित्र अंक १८४ मध्ये खांद्याचा व कोपराचा 
सांधा कसा निखळतो ते दाखविलें आर्€' 
सांधा निखळणें तीव्र स्वरूपाचे असल्यास 
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आरोग्यशास्त्र ( तात्कालिक उपचार ) 


४०९ 


नाहह ह अडी 


तज्ञाची ताबडतोब सल्ला ध्यावी हें 
कारण अशा वेळीं द्वाड मोडलें असण्याचाहि 
संभव असतो. तात्कालिक उपचार म्हणून 
सांध्याच्या भागावर बफे ठेवावा अगर 
एखाद्या फडक्याची घडी थेड गार पाण्यांत 
बुडवून ठेवावी. खांद्याचा किंवा मांडीचा 
सांधा दुखावला असेल तर त्यावर बर्फ 
न्वचोळणें अगर थंड गार पाणी १५-२० 
मिनिटे तरी ओतीत रहावे. "निखळलेले हाड 
रोग्यास आराम वाटेळ अशाच स्थितींत 
डॉक्‍टर येईपावेतों राहूं द्यावे. रोगी फार घाब- 
रला असल्यास त्यास उत्तेजक पेय द्यावे. ह्या 
अपघातांत तज्ञांची खास मदत लागते. तज्ञांची 
मदत जितकी लवकर मिळेल तितर्के ते हाड 
भूळ जागीं बसण्याचा संभव ज'स्त असतो. 
तज्ञांच्या मदर्तात जर विलंब लागला तर रास्त्रँ 
क्रियाहि करणें भाग पडते. 


उत्तम; 


(आ) अस्थिभंग (ए.५०ए०) ४00 
ज्या कारणांनी हाडास मार बसतो अगर 
हाड सांध्यातून निखळतें त्याच कारणानें 
कित्येक वेळां हाड मोडतेहि. आश्थिभंगाचे 
चार प्रकार असतात. एका प्रकारांत हाड 
आंतल्या आंत मोडून वरील कातडी शाबूत 


राहते, ह्यास साधा अस्थिभंग (7510051 ७ 


1"/५७६प/७ ) असे म्हणतात. दुसऱ्या प्रकारांत 
कातडी फाटून मोडलेल्या हाडांची टोकें 
बाहेर येतात, ह्यांस दूषित अस्थिभंग 
( टळ्य०व्यवे प" ७०७ ) असे म्हणतात. 
तसरा प्रकार लहान मुलांचे बाबतींत आढ- 
ळून येतो. लहान मुलांच्या हात अगर पाय 


रा लांब हाडाची एक बाजू चिबते. ह्या 
५२ व्या ज्ञा, 


चिंबलेल्या भागाचा निम्मा भाग तुटतो व 
निम्मा शाबूत राहतो; अशा अस्थिभंगास 
( ७७७1 ४लर ए'००४ए७ ) असे म्हणतात. 
शेंबटच्या चोथ्या प्रकारांत म्हाताऱ्या माण- 
सांच्या हात अगर पाय तुटण्याच्या क्रियेंत ह्या 
हाडाचीं मोडलेली टोके एकमेकांत घुसतात 
ब ह्या प्रकाराला संबद्ध अस्थिभेग ( 1- 
0४५०४७ 1१५०७ ) अलं म्हणतात. 

सांध्याचे ठिकाणीं तीव्र वेदना होणे, 
हालचालीस अडथळा येणें, सूज येणें, बेडोल- 
पणा येणें, हाडें वेडीवांकडीं दिसणे, अस्वाभा- 
विक हालचाल होणें ब आवाज होणें ह्याप्रमाणें 
लक्षणें सवेताधारण अस्थिभंगाची होत. 


तात्कालिक उपचार पुढें सांगितल्या- 
प्रमाणें करावेत :--प्रथम रक्तखाव होत 
असल्यास तो बंद करावा. नंतर मोडलेले हाड 
शक्‍य तितके काळजीपूर्वक मूळ स्थितींत 
आणून त्याची टोके एकत्र जुळवून ठेवावीत. 
दुखावलेल्या जागी हाडांच्या तुकड्यांची हाल- 
चाल होऊं नये म्हणून कापसासारख्या मऊ 
वस्तूचा तेथें जाड थर द्यावा. हाडाच्या दोन्ही 
टोकांना एकाद्या लहान काठीचा अगर 
फळीच्या तुकड्याचा आधार द्यावा. अश्या 
वेळीं छत्री, काठी, झाडाची फांदी, काटकी 
अगर वतमान पत्राची जाड घडी वगेरे जो 
जिन्नस हाताशी येईल त्याचा उपयोग करून 
घ्यावा, जखमेवर पट्टा बांधण्यापूर्वा बर 
सांगितलेल्या जिन्नसांपेकी एर्काचा आधार- 
फळी (8317६) म्हणून उपयोग करून 
व्यावा. वर सांगितलेल्या आधारफलकास 
बांधण्यास फडक्याची तयार पट्टी नसेळ तर 
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घातर, फेटा, उपरणे, गळपट्टा वगेरे सार- 
ख्यांच्या पट्टयांनी आधारफळक बांधावेत. 
मोडलेल्या हाडाच्या वरच्या बाजूचा व 
खाळच्या बाजूचा असे दोन्ही सांधे निश्चल 
होताळ अद्या तर्‍हेनें आधारफलक बांधावा 
व नंतर रोग्यास पूर्ण विश्रांति घेऊं द्यावी. वरील 
व्यवस्था झाल्यानंतर रोग्यास रुग्णालयांत 
अगर डॉक्टरकडे एखादी खाट अगर लांब 
फळी ह्यावर निजवून न्यावे. 


(इ) लचक अगर सांधा मुरगळणे 


( 857०9 ) :णाएखाद्या स्नायूंवर विशेष 
ताण पड्टून अगर पाय घसरून हातापायाचा 
सांधा मुरगळला जातो. सांध्याचे ठिकाणीं 
सूज येते; सांधा दुखू लागून रोग्यास सांध्याची 
हालचाल करतां येत नाहीं. मनगटाचा व 
घोट्याचा सांधा हेंच बहुतेक वेळां मुरगळतात. 
ह्यावर तात्कालिक उपचार म्हणजे शीतोपचार,; 
उष्णोंपचार व पूर्ण विश्रांति हे होत. श्ीतो- 
पचारांत बर्फ, लेडलोरान, मेमेशि अम सल्फे- 
टचे सोल्यूशन अगर थेड पाण्याची पट्टी ह्यांचा 


उपयोग करतात. क्यीतोपचार कांहीं कालपर्यंत. 


केल्यानंतर रोग्यास जर आराम वाटला नार्ही- 
तर उष्णोपचार करून पदह्वावेत. ह्या उपचारांत 
लोकरीचा कपडा उकळत्या पाण्यांत भिजवून 
तो पिळून त्यांन तो भाग शेकतात, रबरी पिदा- 
वींत ऊन पाणी घाळूनाहि तो भाग दाकतां येतो. 
नारळ खवून तो कीस ऊन करून त्याने त्या 
भागास शेकावे व नंतर तोच कोस त्या 
मुरगळलेल्या “भागांवर बांधून केळीचे अगर 
विड्याची मोठो पाने त्यावर ठेवून पट्ट 
बावावा. ह्या उष्णोपचारांतच सांध्याचा भाग 
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सोसवेळ तितक्या ऊन पाण्यांत अर्धाअधिक 
तास बुडवून ठेवतात व नंतर त्यावर अंढे- 
सिव्ह प्लॅस्टरचा पट्टा बांधतात. सांध्याचा 
माग ऊन पाण्यांत असतांना तो भाग हाताने 
हळुदळूं चोळल्यास रोग्यास बरे वाटते, ह्मा 
दुखण्यावर तिसरा उपचार म्हणजे पूण 
विश्रांतीचा. ह्यात मुरगळला असल्यास हात 
झोळींत ठेवून त्या भागास विश्रांति द्यावी, 
पायाचा धोटा मुरगळला असल्यास चालणे 
बंद करावे. डॉक्टर येईपावेतो. दुखावलेला 
भाग ज्या स्थितींत ठेवला असतां रोग्यास 
बरें वाटेल त्याच स्थितींत त्यास आधार 
देऊन ठेवावा. 

( नि 3 ठेंचाळणें ा( (8010081070 ) चा 
तांना अगर दवडतांना पायास ठेंच लागण 
अगर पडल्यामुळें दारिराच्या एखाद्या भागात 
मार बसणें ह्यालाच ठेचाळणें असें म्हणतार्त 


र ट्या 
मार ज्या प्रमाणांत लागला असेल * 


प्रमाणांत कळा कमी जास्त 
कित्येक वेळां तो भाग नुसता र 
2९ क नर ! *<_ *-.*< [ क 
कित्येक वेळां खरचटण्यान तेथ जखमर्दि ८" 


ज्या वेळेस तो भाग सुजून काळानिळा ह्‌ 


ऱ्> च ह क्त 02-- ना 
त्यावेळेस त्वचेखालील रक्त वाहिन्या? र्र 
> वा (र. क बरे त्त क 

ब्र मजातंतू ह्यांना इजा पोहोचलेला न 
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अक्शा भागावर बर्फाचा तुकडा अगर 
पाणी वब स्पिरिटमध्ये भिजविळेली 
ठेवावी. वेदना थोड्या कमी झाल्या 
कापडाच्या पट्टीने तो भाग बांधून 
जखम झाल्यास मात्र प्रथभ ती जंठुना 
द्रव्याने साफ करावी व नंतर आयोडि 
बेन्झाइन्‌ किंवा स्वच्छ व्हॅसलिनः्वी 


म्ह 
वाव [« 
द्र्कि 


आरोग्यझ्ास्र ( तात्कालिक उपचार ) 


० ससस्सस्स्स्स्ससययस्स्यययक्स्सयययययिच शे तिणणे णी २ ”) चचत्र ततचा. 


लावावी, ठेंच लागून नुसती सूज आल्यास 
शीतोपचार किंवा उष्णोपचार करावेत व 
त्या भागास विश्रांति द्यावी. उष्णोपचचार 
कसा करावा हें वर सांगितलंच आहे. त्या 
शिवाय उष्णोपचार म्हणून पाल्टासिचा उपयोग 
अशा वेळीं चांगला होतो. कणकेचे अगर 
नारळाच्या किसाचें पोल्टीश किंवा बाजारांत 
तयार मिळणारे अँर्टाफ्लॉजिस्टिनूचा उपयोग 
करावा, 

३ भाजणे व पोळणे ( ऐप 
७110 ५०9]0१६ ) :--स्टोव्ह, विस्तव, दिवा, 
घातूचे अगर काचेचे ऊन पदार्थ, कडक 
आम्छ अगर क्षार ह्यांचा शरिराशी संबंध 
आल्याबरोबर तो भाग भाजला जातो. 
कोरड्या उष्णतेमुळे शरिरास जी दुखापत 
होते तीस भाजणें असे म्हणतात. ओल्या 
उष्णतेने शरिराच्या भागास इजा झाली का 
त्यास पोळणें असें म्हणतात. उकळते पाणी, 
पाण्याची वाफ, ऊन तेल, तूप, दूध वगेरे 
मुळें पोळण्याची क्रिया होते. भाजणे व 
पोळणें ह्या दोन्ही अपघाताचीं लक्षणे जवळ- 
जवळ सारखींच असतात म्हणून त्यांचे उप- 
चारांतहि फारसा फरक नसतो. 


उपचार :--अंगावरीळ कपडे पेटल्या. 
बरोबर घांबपळ करूं नये; रक्‍यतर पेटलेले 
कपडे हातानीं चुरमुड्टून अगर जमिनीवर 
लोळून विजविण्याचा प्रयत्न करावा. एखादें 
गोणपाट अगर कामळें जवळपास असल्यास 
तें शरिराभोवतीं गुंडाळल्यानें ज्वाळा विज- 
तात. जेणेकरून हवा ( प्राणवायू ) पेटलेल्या 


कपड्यास मिळणार नाहीं अते करावें. प्रंथम 


४११ 


भाजलेल्या अगर पोळलेल्या भागावरचे कपडे 
फार काळजीपूवक व जरूर असल्यास कातर्रीनें 
कापून काढावेत. फोड आले असल्यास ते 
फोडण्याचा मात्र प्रयत्न करू नये. नंतर 
चुन्याची ताजी निवळ व करडीचे तेल 
सारख्या प्रमाणांत घेऊन स्वच्छ कापसाच्या 
बोळ्य़ानें अगर कपड्याच्या चिंधीने जखमेवर 
तं हळूच लावावे. बारीक मलमलीचा तुकडा 
ह्या मिश्रणांत भिजवून तो भाउलेल्या अगर 
पोळलेल्या भागावर हळूच ठेवावा. वर्रील 
जिन्नस न मिळाले तर ताज तूप, लोणी अगर 
स्वच्छ व्हॅसलीन्‌ अश्या कोणत्याहि मऊ पदा- 
र्थांचा उपयोग करावा, परंतु जखम केव्हांहि 
उघडी टाकूं नये; कारण धुळीवाटे जतू जख- 
मंत शिरण्याचा संभव असतो. कडक क्षारान 
अंग भाजले असल्यास स्वच्छ पाण्याने तो 
भाग धुवावा व त्यावर लिंबाचा रस व थोलें 
पाणी अगर दुसरें एखादें सोम्य. आम्ल घेऊन 


- त्यांत कपडा भिजवून तो जखमेवर ठेवावा. 


ह्याचें उलट कडक आम्ल त्वचेवर पडलें 
असल्यास त्यावर सोम्य क्षाराचा उपयोग 
करावा. खावयाचा सोडा अगर खडूची 
भुकटी ह्यांच्या द्रावांचा उपयोग करावा. 
भाजलेल्या जागीं एक रोर कोमट पाण्यांत 
एक तोळा खावयाचा सोडा मिसळून त्यांत 
मलमलीचें फडके भिजवून ते आम्लानं भाज- 
लेल्या भागावर ठेवलें असतां आग ताबडतोब 
शमते. भाजल्यामुळे अगर पोळल्यामुळें मनास 
एखादे वेळीं मोठा धक्का बसतो; अशा वेळीं 
अफ़ूतारखे इंजक्शन देणें जरूर असते; परतु 
हे काम डॉक्टरच्या सळ्यानेंच व्हावयास 
पाहिजे, करतां डॉक्टर येईपावेतो त्यांस चहा, 
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ाााााायायाययााााााायययायााााायायाायाााडायााडाजयभमायकककका 


कॉफी सारखें एखादे उत्तेजक पेय देऊन 
ठेवावे. 


४ विषारी जखमा (10०15070१8 
७०१०१७ ) :र्‍णजंब्रिया, तरवार अगर एखादा 
सुरा ह्या हत्यारांच्या टोकास वीष लावून 
झालेळी जखम बहुतेक प्राणघातकच असते. 
अज्शा हत्याराने जखम झाल्यास प्रथम ती 
जखम पोटाशी अम परमँगनेटच्या जहाल द्रावान 
धुवून काढावी व नंतर दुसऱ्या एखाद्या 
जतुनादाक द्रव्पांत कापडाची पट्टी भिजवून 
ती त्या जखमेवर त्रांधावी, 


विंचू चावणें :--विंचू चावलेल्या जागी 
श्रोडा घाम येतो व कित्येक वेळां तेथे गांधीहि 
उठतात. विंचू चावतांक्षणींच जागेच्या वरच्या 
बाजूस एखाद्या फडक्याचा घट्ट पट्टा बांधावा. 
त्यावर उपाय म्हणून कडक लायकर आमो- 
निया अगर इईंथर त्या ठिकार्णी लावतात. 
पोटींशिअम परमँगनेटची पूड करून चिमूटभर 
चावलेल्या जागीं त॑ ठेवून त्यावर लिंबाच्या 
रसाचे अगर चिंचेच्या पाण्याचे दोनचार थेब 
टाकावेत. क्षार व आम्ल ह्यांचा अश्या तऱ्हेनं 
संयोग झाल्यावर तेथ्रे फेस येतो व तेथें थोडा 
चटका बसतो आणि त्यामुळे विंचू इळूहळू उत- 
रतो. ग्रामोफोनच्या फुटक्या रेकाडचा तुकडा 
गार पाण्यांत उगाळून तो लावावा अगर 
पांढऱ्या कण्हेरीचे मूळ पाण्यांत उगाळून त्या 
भार्गी लाविले असतांहि विंचू उतरतो. एवढेहि 
करून विंचू उतरण्याचे चिन्ह न दिसल्यास 
डॉक्‍्टरकरवी अडीलरीनक्लकोरिन्‌ व कोकेन 
ह्यांचे इंजक्शन दिल्याने विंचू तेव्हांच उतरतो. 


सर्पदंश :--सापाच्या अनेक जाती 
आहित. नुसत्या हिंदुस्थानांत सापाच्या तीन- 
शेंच्यावर जाती आहेत; परंतु त्यांपैकी फक्त 
पंधरावीस जातीचे सापच विषारी असतात. 
ब्रिनविष्रारी सांप मनुष्यास चावल्यास त्या 
ठिकाणी सापाच्या दाताचे वण दिसतात 
परंतु त्यामुळें भौके पडत नाहींत. बिनविषारी 
सापाच्या चावण्यानें वस्तविक मुत्यु येण्याच 
कारण नाहीं; परंतु साप चावला आहे 
ही भावनाच त्रासदायक होते; मनुष्य भीतीर्न 
गांगरून जातो व तो हळव्या मनांचा 
असल्यास त्या धक्कयाने तो बेशुद्ध होऊन 
पडतो व कदाचित मृत्यूहि पावतो. 
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विषारी साप चावल्यास त्या ठिक 

सुमार अध्यी इचाच्या अंतरावर दोन भोक 
दिसतात व त्यांतून रक्त त्राहेर येत असते. अशा 
वेळी वेळ मुळींच न गमावतां जखमेच्यात 

दयाकडीळ बाजूस एका फडक्याने अगर 
दोरीने रारिराचा भाग घट्ट बांधून टाकावा 
व तेथून पुन्हा हृदयाकडील दिरोला थोड 
थोड्या अंतरावर आणखी दोन पट्ठे बांधाविर' 
उदाहरणाथ-पावळास जर सपदरदा झाल 
असेल तर पोटरीच्या ( पिंढरीच्या ) मध्याच 
एक, पुढें गुडवघ्याजवळ एक व आणखी फु 
मांडीचे मध्यावर एक असे तीन पट्टे घट बांधा 
वेत. असे केले म्हृणजे वित्र हृदयाकड अ 
मेंदूकडे जाण्याचे थांबते व विषास शारीरर्भ 
फिरता यत नाहीं. पटे बांधून झाल्या 
जखम थोडीशी म्हणजे अर्धा इंच खाट ््ा 
करावी व थोडें अधिक रक्त बाहेर जाऊ 
म्हणजे त्यावाटे विषाचा भाग बाहेर यि 


आरोग्यशास्र (तात्काझिक उपचार ) 
यायाय, 


संभव असतो. नंतर पोटेशिअम परमँगनेटची 
भुकटी करून ती जखमेत टाकून तो भाग 
थोडा वेळ चोळावा. अश्या रीतीने प्रथमो- 
पचचार झाल्याबरोबर डॉक्टर वेद्याकडे रोग्यास 
नेण्याची व्यवस्था करावी. 


विषारी झाडझुडपांचे ब गांधिल. 
मांशी, अगर इतर विषारी कोटकांच 
दुंडा :--गांधिळ माशा अगर कोटक ह्यांच्या 
चावण्याने आपल्या अंगावर गांधी उठून 
त्या ठिकाणीं मनस्वी आग होते. सुरबंटाचे 
केंस, खासखुजळी अगर अश्याच तऱ्हेची 
वनस्पती अंगास लागल्यासाहि अंगाची आग 
होते. अद्या वेळी कीटकांचे काटे अगर केंस 
हे दारिरांत रुतले असल्यास ते प्रथम काढा; 
वेत व त्या ठिकाणीं एका बोळ्याने टिंक्चर 
आयोडिन्‌ लावावे. खाण्याचा सोंडा पाण्यांत 
विरघळून तें पाणी त्या ठिकाणी लावल्यास 
आग कमी होते. झेंडूचा पालाहि त्या ठिकाणी 
चोळल्यास रोग्यास आराम वाटतो. 


५ जनावरांचा चावा :- कुत्रे, मांजर, 
माकड अगर घोडा ह्यायेकी एखादे जनावर 
मनुष्यास चावते. चावल्या जागीं ताबडतोब 
कॅरबरॉलिक आम्ठाचा फाया चोळून त्या 
जागीं स्पिरिट अगर आल्कोहोल लावावें 
बे नंतर ओषधोपचारासाठीं रोग्यास रुग्णा- 
डर्‍यांत घेऊन जावे. 


पिसाळलेल्या कुत्य़ाचा मात्र चावा 
असेल तर विशेष काळजी घेतली पाहिजे. 
अश्या तऱ्हेचा कुत्रा चावल्याचा संशय 
आल्याबरोबर ती जखम कॅरबॉलिक आम्लाने 
ओळून काढावी. कॅरबॉलिक आम्ल न 
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मिळाल्यास खाण्याचा स्वच्छ चुना त्या 
जखमेंत भरावा. अलीकडे बहुतेक चांगल्या 
रुग्णालयांतून ह्या कुत्र्याच्या चाव्यावर 
तयार केळेळी एक लस तयार असते, 
तिचे इंजक्शन दिलें असतां विषबाधा 
होण्याचे थांबते. असल्या तऱ्हेचे इंजक्शन 
देण्यांत हयगय झाली तर रोग्याचे अंगांत 
तं वीष मिनून त्याचे मेंदूस त्रास होतो. तो 
वेड्यासारखा वागू लागतो व थोड्याच 
अवधींत त्यास आचके व झटके येऊ लागून 
तो मृत्युपथास लागतो. 


६ सुई अगर टांचणी, चूक अगर 
लहान खिळा हातापायांत मोडणें अगर 
शिरणें :--घराच्या भिती अगर जमिनी साफ 
करतांना अगर सारवतांना स्त्रियांच्या हातांत 
टांचण्या, सुया मोडल्याचीं अनेक उदाहरणें 
घडतात. पुष्कळांना दारांच्या फर्टातून, भिंती 
तून अगर कोनाड्यातून सुया, टांचण्या टोंचून 
ठवेण्याची वाईट संवय असते व त्यामुळें वरील 
प्रमाणं दुखापती होतात. सुई॑अगर टांच- 
णींचा भाग हातापायांत मोडला असतां शास्त्र 
क्रियेवाचून तो भाग बाहेर काढतां येत नाहीं. 
पुष्कळ वेळां खईनें अगर टांचणीने तो भाग 
बाहेर काढण्याचा प्रयत्न कर्रीत असतां तो 
सुईूंचा अगर टांचर्णांचा तुकडा अधिक 
अधिक आंत जातो व त्यामुळें जास्त ठणका 
लागतो; परतु रुग्णाल्यांतील लहानश्शाच हत्या- 
रानें तो भाग कुरतडून सुई टाचणीचा तुटका 
भाग बाहेर काढतां येतो. नंतर मात्र आयो- 
डिन अगर स्पिरिट त्या भागावर लावावयास 
विसरू नये, लहान मुळें खेळतांना त्यांच्या 
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पायांत लहान चुका अगर खिळे शिरतात. 
प्रथम त्या चुका अगर ते खिळे काळजीपूर्वक 
काढावेत. रक्त वाहत असल्यास ते प्रथम 
बंद करावे व नंतर त्या जागी स्पिरिट लावून 
आयोडिन्‌ टिंक्चर दिवसांतून तीन चार 
वेळां लावावें. 


७ कान, नाक व डोळा ह्यांत आंग- 
तुक पदाथे शिरणे:-- 
कान :-आपण झोपलो असतांना आपले 
कानांत मुंगी, ढेकूण, पिसू वगेरे लहान 
कीटक कित्येक वेळां शिरतात. ह्यावर 
प्रथमोपचार म्हणजे कानांत कोमट पाणी 
अगर तेळ घालणें हा होय. बहुतकरून 
पाणी अगर तेल आंत गेल्याबरोबर कीटक 
बाहेर येतात. तेळ व पाणी ह्यांच योगाने 
कीटक बाहेर न पडल्यास पिचकारीनें काळजी- 
पूवेक कान धुवावा म्हणजे कौटक खात्रीने 
बाहेर पडतात. लहान मुळें खेळतांना वाटाणा, 
गुंज, शेंगदाणा अगर खडा एकमेकाचे कानांत 
घालतात. असले पदार्थ चिमट्यांने काढ- 
ण्याचा मात्र आपण प्रयत्न करूं नये; कारण 
तसें करीत असतां तो जिन्नस अधिक आंत 
जातो. ह्यावेळीहि गरम. पाण्याची पिचकारी 
काळजीपूर्वक आंत मारली तर तो जिन्नस 
पाण्याबरोबर बाहेर येतो. , 
नाक :--वर सांगितलेले जिन्नस खोड- 
कर मुलें इतरांच्या नाकांतहि घालण्यास कमी 
करीत नाहींत. अक्षा वेळी रिकामी नाकपुडी 
मिड बंद करून मुलास जोरान श्वास बाहेर 
सोडण्यास सांगावे म्हणजे कदाचित्‌ झटक्याने 
तो पदा्थे बाहेर पडतो. अद्या वेळेस मुलास 
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तपकीर, सुंठीची पूड अगर पोटेशिअम पर 
मँगनेटची पूड सुंगवून दिक आणतात १ 
शिकेमुळेंहि तो पदार्थ बाहेर पडतो. इतत 
उपचार झाल्यानंतरहि जर तो प्रदार्थ बाहर 
पडला नाहीं तरमात्र डॉक्टर वेद्याकडे त्या 
मुलास ताबडतोब न्यावे. 

बार्राक 


खा 


ळा :-णकेरकचरा 
चिलटें हीं नेहमी डोळ्य़ांत जात ः 
वेळीं डोळा फार चोळून लाळ करू न्‌थः 
वरच्या पापणीखालीं कचरा बसला असल्यास 
ती पापणी उघडून हळूच फुकरावें अगर 
स्वच्छ पातळ फडक्याने पुखून घ्यावे मा 
कचरा निघून जातो. खालच्या पापणी आ 
कचरा असल्याठ ती पापणी उघड्डून त्या 

आंत वस्च्या पापणीचें केंस जाऊं य 
म्हणजे त्या केसांनी तो कचरा बाहेर क र, 
जातो. बोरिक लोशन थोडे कोमट 

त्याची धार नाकाजवळच्या डोळ्याच्या 


अगर 
[त अर्ली 


क्वोषप 
बार्ज 


कानाच्या कोपऱ्याकडून तो 
बरोबर वाहून जाईल. साधें पाणीहि 
बयास हरकत नाहीं परंतु तै स्वच्छ 
असावे. 

८ जीव गुदमरणें:-ाय त 
हवा न मिळाल्यास आपला जीव खु 
श्रासोच्छञासास जशी शुद्ध मोकळी री म 
ग्लास घेण्याचा मार्गढे मोकळा पार्दि ह. 
गुदमरण्याचीं कारणें पुढें दिल्याप्रमाण 
खोल गटारांतून काम करीत अतत का रा 
वायूमुळे जीव गुरमरतो; बाळा 
जुन्या तऱ्हेच्या खोलीतील श्ेगडीच्या 


र्‌ » 


आरोग्यशास्त्र ( तात्काठिक उपचार ) 
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| जीव गुदमरतो; आग लागलेल्या घरां- 
तील कोंडलेल्या धुरामुळे ततच प्रयोग शाळेतील 
विषारी वायूंच्या वाफामुळेहि जीव गुदमरतो. 
पाण्यांत बुडणे, गळा अगर छाती दाबली 
जाणे, गळफास बसणे, धघकद्यास सूज येऊन 
श्वातनालिका बंद होणे, घशांत एकादे नाणें 
अगर सुपारीसारखा पदार्थ अडकणें इत्यादि 
कारणांनी आपला हवा धेण्याचा मार्ग बंद 
होतो. कित्येक वेळां आकस्मित्‌ मानसिके 
धक्का बसून अगर चुकून विषारी पदाथे 
पोटांत गेळा असतां मज्जासंस्थेवर परिणाम 
होऊनाहि श्वास थांबतो, 
जीव गुदमरत असल्याचीं लक्षणें पुढ 
दिल्या प्रमाणे होतात. श्वासोच्छास बंद पडणे, 
पोट उडावयाचें बंद होणें, तोंडापुढ आरता 
अगर हात धरल्यास त्यावर वाफ न येणे, 
ओंठ, नखं व चेहरा निळसर दिसू लागणे, 
अंगास घाम सुटणें व हृदयाचे कार्य हळूहळू 
कमी होणें इत्यादि लक्षणे दिसू लागतात. 


४१५८ 


उपचार :--रोग्यास शुद्ध मोकळ्या 
हवेत प्रथम न्यावे. गळा, छाती व कंबर ह्या 
भागावरील कपडे सेळ करावेत. कृत्रिम 
खासोच्छञास कराबयास लावावा. स्वाभाविक- 
पणें ज्यावेळेस रोग्यास शासोच्छञास करतां येत 
नाहीं त्या वेळेस कृत्रिम उपायांनीं हवा 
फुप्फुसांत घेणे व फुप्फुसातून हवा बोहेर 
टाकणें ह्या क्रिया रोग्याकडून करून घेतल्याच 
पाहिजेत. कृत्रिम ख्रासोच्छञास करण्याच्या 


दोंन रीती आहेत. एक शेफरची रीतव 
दुसरी सिल्व्हेस्टरची. शेफरचची रीत पान ४०४ 
वर सचित्र वणिली आहेव. 


सिल्वेस्टरची रीत :-- बुडतांना रोग्यास 
उशी 
ठेवून त्यास उताणे निजवावें म्हणजे त्याच्या 


बाहेर काढल्याबरोबर पाठीखाली 


छातीचा भाग उंच होईल ( चित्र अंक 
१८५ ). नंतर त्यांचे हात समोर डोक्याकडे 


चित्र अक १८५ 
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लांब्र पसरावेत व डोकें कुशीवर असूं द्यावे. 
नंतर त्याच्या डोक्याकडे आपण बसून त्याचे 
दोन्ही दंड दोन्ही हातानी घरून सावकादा 
ते डोक्यापलीकडे आणावेत म्हणजे वर- 
गड्या वर उचलल्या जाऊन छाती फुगते व 
नाकातोंडातून बाहेरची दवा फुप्फुसांत जाते. 
नंतर त्याचे हात हळू हळू पूवी स्थितींत 
आणतांना छातीवर जरा जोरानें दाबावेत म्हणजे 
बरगड्या खालीं नमून छातीची पोकळी लहान 
होते व फुप्फुसांतील हबा बाहेर पडते. ही 
क्रिया करीत असतांना त्याच्या मांडीकडे 
असलेल्या दुसर्‍या मनुष्यानें त्याचा जिभेचा 
शेंडा हातरुमालानें बाहेर काहून धरून ठेवावा 
नाहींतर वरील क्रिया होत असतांना जीभ 
धश्यांत आडवी पडून इवा आंत बाहेर जाण्यास 
अडथळा होईल ( चित्र अंक १८६ ). 

९ विजेचा धक्का :--वीज वाहून नेणाऱ्या 
तारेस स्प होतांच विजेचा धक्का बसतो व 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


कित्येक वेळा मनुष्य ब्रेशुद्ध पडटून दगावतो. 
अशा अपघाताचे वेळीं शोजारी असलेल्या 
माणसाचे अंगीं चांगलें प्रसंगावधान पाहिजे, 
प्रथम त्यांन विजेचा प्रवाह शक्‍य असल्यास बद 
करावा. तें द्ाक्य नसल्यास त्यानें त्या मः 
ष्याचा विजेच्या तारेशीं असलेला धवेष 
तोडण्याचा प्रयत्न करावा. अश्शा तरह 

प्रयत्न करतांना बचावणाऱ्यानें स्वतःस जिजिचा 
धक्का बसणार नाहीं अशी काळजी वयाची 
घक्का बसलेल्या मनुष्यास त्याने प्रत्यक्ष स्पर्श 
करू नये. कोरड्या जागीं अगर लाकडावर 
उभ राहून कोरड्या दोरीने अगर दते 
धरावयाच्या काठीने त्यांन त्या मनुष्यास खेचार्वे. 
लोखंडाचे स्ट्ूलवर उर्भे राहून अगर लोखंडी 
दांड्याच्या छत्रीने जर अपा प्रयत्न केला तर 
बचाव करणाऱ्यास हटकून धक्का बसतो; ह्या 
करतां प्रसंगावधान पाहिजे. धक्का बेखलेल्या 
मनुष्याचा तारेश्ीं असलेला संबंध सुटल्याबर्रा 


चित्र अंक १८६ 


आरोग्यझास्त्र ( तात्कालिक उपचार ) | 


बर त्याचे अंगावर गार पाणी शिंपडावे व 
त्यांस शुद्धीवर आणण्याचा प्रयत्न करावा. 
अद्या वेळींहि कृठिमश्वासोच्छ्ञास क्रिया 
फार उपयोगी पडते. त्याच्या मेंदूला धक्का 
बघल्यानें त्यास धीर देऊन तो शांत राहील 
असें त्यांजशीं वर्तन करावे. 

१० विषबाधा :--कडक आम्ले किंवा 
कडक आल्क्रे ह्यांपासून विषबाधा नसेल तर 
रोग्यास प्रथम वांतचिं ओषध द्यावे. घशाच्या 
आंतील बाजूस पिसाचे टोक लावलें असतां 
अगर घशांत बोटें घाळूनाहे वांती आणतां 
येते. ह्या उपायाने बांती न झाल्यास एक 
पेलाभर कोमट पाणी घेऊन त्यांत दोन चमचे 
मोहरीची पूड किंवा चार चमचे मीठ धाळून 
ते पाणी पाजळें असतां त्या मनुष्यास ओकारी 
येते. ओकारीवाटें जरी विषाचा बराचसा भाग 
बाहेर पडण्याचा संभव असला तरी ती 
ओकारी फेकून देऊं नये, तर ती डॉक्टर 
वैद्यास दाखविण्यासाठी झांकून ठेवावी. अप- 
चातांत अफू पोटांत गेल्याची अनेक उदाहरणें 
फेडून येतात तेव्हां अफूचा संभव असल्य़ास 
उलटीचे ओषध ताबडतोब द्यावें. अफू 
भारख्या पदार्थाने रोग्याच्या शरिरांत ग्लानी 
याबयास लागते म्हणून वांतीचे ओष्रध 
दिल्यावर व वांती झाल्यावर रोग्यात कॉफी- 
रखे उत्तेजक पेय देऊन त्यास शक्‍य तितके 
जग्रताबस्थेत ठेवावें. 


४4 


केडक आम्ले किंवा आल्के ह्यांच्या 
घेत बांतीचे ओषध देऊं नये अर्से वर 
पळ आहे, ह्यांचे कारण असे कीं आम्ले 
५३व्या, ज्ञा, 


विषब 
सांगि 


४९ एशिशिशिटकटिकिपपा 2 हे 


व आल्के हीं दोन्ही फार कडक स्वरूपांत 
पोटांत गेळीं तर अन्ननलिकेचा सर्व मार्ग 
भाजून निघतो; तेव्हां अश्शा प्रसंगीं म्ह्णजे 
कडक आम्छ अगर आल्क पोटांत गेळे आहे 
असा संशय आल्यास वांतीचें आषध देऊ 
नये नाहींतर तें द्रव्य अन्ननालिकेंतून पुन्हा 
बाहेर पडतांना तो भाग पुन्हा भाजण्याचा 
संभव असतो. म्हणून भोवतालची परिस्थिति 
पाहून आम्छळ पोटांत गेळें असल्यास त्यास 
मारक असे आल्क द्यावें ब कडक आल्क 
पोटांत गेळें असल्यास त्यास मारक असें 
आम्ल द्यावे. चुन्याची नित्रळ, खड्ड, मझे 
शिआ, सोडा हीं अल्कें होत. सिरका, लिंत्राचा 
रस, ताक, चिंचेचे पाणी हीं आम्ले होत. 
दोहोंवराहे ऑलिव्ह तेल, अंड्यांतील पांढऱ्या 
बळकाचा द्राव व दूध हे पदार्थ द्यावेत. 


4792 (५ 


११ उन्हाची झळ अथवा तिरीप 
लागणें ( 8018917010 ) ४-णउन्हांत काम 
करीत असतांना माणसांत एकाएकीं चक्कर 
येते ब तो ताबडतोब बेशुद्ध होऊन पडतो. 
प्रवर उन्हाचा मेंदूवर परिणाम होऊन मूर्च्छा 
येते. विशेषतः उन्हाचे ठिकाणीं फार गदी 
असेळ व काम करणाऱ्यास फार श्रम व थकवा 
वाटला तर तिरीप फार जोराची लागते. 
कित्येक वेळा गर्दीमुळे भोवळ येऊन उलटी 
होते व डोकें दुखू लागून तापाहे येतो. अशा- 
वेळेस नाडीचा ठिकाणा नसतो व श्वासोच्छास 
क्रिया अतिशय अनियमित रीतीने होत अत. 
ह्या अपघातावर प्रथम उपाय म्हणजे रोग्यात 
ताबडडतोब सावलीत एकांत स्थळा नेऊन 
त्याचे अंगावरील कपडे सेळ करावेत अगर अजी- 


|; 
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बात काहून टाकावेत. नंतर त्यास अश्या तऱ्हेने 
निजवारवे की त्याचा डोक्याचा भाग इतर 
शरिराच्या भागापेक्षां जरा उंचच राहील व 
त्यामुळे डोक्याकडे जाणारा रक्तप्रवाह थांबेल, 
रोग्याच्या डोक्यावर व मानेच्या पाठीमागचे 
बाजूस बफांच्या पिदयाव्या ठेवाव्यात अगर 
जाड रुमाल भिजवून तो डोक्याभावती आण 
मानेभोवती गुंडाळून ठेवावा. रांग्याच्या 
डोक्यावर व छातीवर थंड पाणी ओतावे व 
पाणी ओततांना छाती ब हात जोराने ऱचोळा- 
वेत. ह्या अथघातांत वेळेवर उपाय झाला 
नाहींतर ह्याचें पर्यवसान मृत्यूत झाल्याविना 
राहत नार्ही. 


१२ मूच्छा यण ( 1081011112) १ 

ह्या अवस्थेत हृदय अतिदरय अद्वाक्त हात 
मैदकडे रक्ताचा पुरवठा घ्हावा तसा हात 
नाहीं. चेहरा ताबडतोब फिका पडता व 
अंगास घाम सुटतो. मूच्छा येण्याचा अनक्र 
कारणें असतात. भय वाटून मनात पक्का 
बसून मूच्छा येते. अतिदय भूक लागली 
असतां गर्दीच्या ठिकाणीं काम करतांनाहि 
मर्च्छा येते. अद्या माणसाला मोकळया व थड 
हवेची फार जरूरी अतते. मान व छाती 
जवळील कपडे सैळ करून त्याच्या तोंडावर 


> 


गार पाणी दिपडावे. त्याला निजवितांना 


त्याच्या डोक्याचा भाग शरिराच्या 


भागापेक्षा खाला राहू 


|]ळ असे कराव, 


निआ अथवा कांदा ठेचून तः त्यास 


मधून हुगवावा. मनुष 


य झुद्धीबर आल्यात 


त्यास उत्तेजक पेय द्यावे. 


त्यांतील महत्वाचा 


तिरीप लागली असल्या 


रक्ताचा प्रवाह डोक्याकडे न जाईल 
व्यवस्था करावी लागते; परंतु मूच्छा 


उपचारांत डोक्याकडे 


ह 
रक्ताचा प्रवाह जी 


अद्नी व्यवस्था करणे जरूर असत. 


१३ पदार्थ गिळल जाण 


अगर नाणे त्यांचपकडू 


आईबाप अतिदाय भवभात होतात. 


गेल्या असता त्यास 


मधून 


अशी 


न बर्टन 
मुळे खळत असता टांचणा, एखाद ह 
गिळले गे 

गेट 
अक्का वस्तू लहान मुलां वग रं 
रेचक वगेरे देण्या र; 

1 
भानगडीत न पडतां भाकर, थालीपीठ बरी 
जाडी भरडी भाजी त्यांस खावया वा 
गोवी 


म्हणजे खाण्याच्या त्या पदाथात 


असा बराच भाग असल्याने त्याबरोबर 


वाटे ती वस्तू सहज ब 


(9२) टेंगिक विज्ञान 
-:-*४-६<<२-- 


लेखक :--श्री. दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार, बी. ए. एटएल्‌. बी; 


सृष्टीतील निरनिराळ्या प्राण्यांची उत्पात्ति 


अखंड चालूं राहून जगाचे रहाटींत केव्ह 


£ लेखक : 


श्री. दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार, बडोदे. 
* अडचण येऊं नये म्हणून सष्टिकर्त्याने प्राणी 
मात्राच्या ठिकाणीं प्रबळ कामवासना निसर्ग- 
सिद्ध करून ठेविली असल्याचें आढळून 
येते. मनुष्येतर प्राण्यांत विशेष प्रकारच्या 
उच्च ज्ञानाचा किंवा बुद्धिमत्तेचा अभाव 
असल्यानें त्यांची कामवासना त्यांच्या नैसर्गिक 
अंत:प्ेरगेच्या ( 1,,5५19०६) आधीन असलेली 
अनुभबास येते. या बंधनास अनुसरूनच 
मनुष्येतर प्राणी आपल्या कामवासनेची 
तृस्तता करून घेण्याच्या प्रयत्नास लागतो. 
मनुष्य प्राण्यास बरेंबाईट तिब्रडण्याची 


री पी; बडोदे. 
बुद्धिमत्ता दिली असल्याने, कामवासना- 
पूतेतेसंबंधांत योग्य ते नियम कोणते व त्यांस 
अनसरून आपलं आचरण कसे ठेवावयास 
पाहिजे यांचा स्वतंत्र विचार करून त्याप्रमाणे 
वागण्याची जबाबदारी सष्टिक्त्याने त्याची 
त्याजवर टाकलेली आहे. इतर प्राण्यांसंबधां- 
तील हा भेद लक्षांत घेऊन कामवासनातृप्ती- 
साठीं केव्हांहि पद्मूंप्रमाणे किंबहुना त्यांसहि बरे 
म्हणतां येईल असलें आपलें आचरण होणार 
नाही अशी काळजी घेणें हें सुबुद्ध मनुष्याचे 
एक अवदय्र क्तेव्य ठरतं असं म्हणतां येईल. 
निसगैदत्त बुद्धीचा व शक्तीचा सदुपयोग 
किंवा दुरुपयोग करण्याचे कामीं मनुष्य 
स्वतंत्र असल्यानें त्याच्या वागणुकीचे बरें 
बाईट परिणामहि त्याचे त्यासच भोगणे 
प्रास होतें यांतहि निसगोबेरुद्ध असें कांद्रींच 
नाहीं. बलवान कामवासना हें एक मनुष्य- 
प्राण्याजबळील आति तीक्ष्ण असे शास्त्र आहे. 
योग्य संयमाचे सहाय्याने याचा सदुययोग 
केल्यास परिणामी होणाऱ्या वासनातृसी- 
पासून मनुष्यास आनंद, आरोग्य, शरीर- 
सामर्थ्य, स्वास्थ्य व दीर्घायुष्यादिकांचा लाभ 
मिळावितां येतो. त्याएवजीं या शास्त्राचा 
दुरुपयोग झाल्यास आपला, आपल्या स्व 
कुटेंबाचा व आपल्या पुढील भावी पिढीचा 
नाश झाल्याशिवाय रहाणार नाहीं हेंहि 
४१९ 
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मनुष्यमात्राने अवद्य ध्यानांत वाळगलें पाहिजे, 
८ मन एव मनुष्याणां कारणं बन्थमाक्षया 2 
हे केव्हांडि विसरतां कामां नवे. 


वरील गोष्टींचा विचार केला असतां 
व्यक्तीच्या, समाजाच्या व राष्टाच्या हूताच्या 
दृष्टीने कामवासनातृत्तीविषरयक यांग्य ते ज्ञान 
प्रत्येक वयांत आलेल्या स्त्रीपुरुषास असणें 
आवद्यक ठरते. पण भीड, लजा, मर्यादा 
वगैरे कारगांमुळें या ठेंगिक विष्याबद्दलची 
च्ची उबड रीतीने करणें अथवा एतद्वि- 
घयक ज्ञानाचा प्रसार अनिवेधपणाने करणें 
हे शिष्टाचाराविरुद्ध समजळें जाऊं लागलें 
व त्यामुळे तरुण वयांत अवदय असणाऱ्या 
छेंगिक ज्ञानाचे अभावीं असंख्य तरुणतरुणी 
आपल्या आयुष्यांचीं मातेरीं करून घेत आहेत 
हें वरवर पहाणारासदि सददज दिसून येण्या 
सारखे आहे. तथापि यापूर्वीची समाजरचना 
अलीकडे पुष्कळच वदलली असून भीड- 
लजञादिकांची कल्पना अडचण करील अक्ी 
भीति राहिलेली नादी. त्यामुळे अवद्व अस. 
लेल्या ळॉगिक विपत्राची माहिती तरुणतरु. 
णीस करून देणे सोर्वषे झाळें असून त्याचे 
अभावीं भोगाव्या लागणाऱ्या आपत्तीपासून 
सुटका करून भेण्याचा मार्ग मोकळा झाला 
आहि. या विषयावर युरोपअमेरिकेत अने? 
तज्ञांकडून मोठेमोठे ग्रेथ लिहिण्यांत आले 
असून यासंबंधीची हजारो. नवीन नवीन 
पुस्तके नित्य प्रसिद्ध होत असतात. त्यांचा 
विजार करतां त्या मानाने या. मद्दत्वाच्या 
विषयासंत्रधींचे ज्ञान बा लहानत्या छेखांत 


विस्तृतरीतीने करून देणें गशक्य नाहीं हें 


वाचकांच्या तेव्हांच लक्षांत येण्यासारखे आहे. 
तथापि * अकरणान्मंदकरणं श्रेय: या न्यायाने 
व्यायामज्ञानकोशाचे वांचकांस योग्य रतीने 
मार्गदर्शन होण्यासाठीं या. विपर्यींचे जरुरी- 
पुरते विवेचन येथे थोडक्यांत करण्याचे 
योजिले आहे 
निसगावरूद्ध हाणारा वायपात 
वता टाळण्याच उपाय. 
हान मुलांमुलींकडे बारकाइन ल्क्ष 
दिल्यास असे दिसून येते की, त्यांच्या जनन" 
द्रियांस एखाद्या मृदु कोमळ वस्तूचा स्पर 
झाला असतां गुदगुल्या झाल्यासारख होऊन 
त्यापासून त्यांना पुष्कळ सुख वाटते. * 
केव्हां या सुखाची चटक लागून मुळांना 
तो भाग पुनः पुनः हाताळण्याची न कळत 
वय लागते. असलीं मुळें मोठी झाली असता 
देवाने जर त्यांस वाईट संगति लागून 
संवय वाढत गेली तर मुष्टिमंथुना (1019501 
08105) सारख्या भयंकर संवयी त्यार शि 
ण्यास वेळ लागत नाहीं. असल्या घाणेरड्या 


गोष्टी मुळें प्रथम फार युसपणान करतात 
त्या 


व्ढां 


त्यामुळें त्यांच्या आहेबापांचे लक्षांत 
ऱ्च 

योग्य वेळी थेऊ शक्त नाहांत आणि 

झालेल्या अध:पातापासून परादृत्त करण्यासा2 


क्री 
योग्य सूचना करून खबरदारी घेण्याच न 
सहजच लांबणीवर पडतें. परिणारमा, नर 
त येतां 3 पारे रा 
बयांत येतांच म्हणजे सुमारें १५-८६ य ्‌ 

वय होऊन वौीरयोत्पात्ति होऊं लागतांच 
४ पात ऱ्वा 

लेल्या दुष्ट संवयी मुळे निसर्गविरुद्ध वीय 


0... प 


होतो आणि दोवटी त्याचेपाया त्या 
मुकावे लागते ! खरोखर अज्ञान 


*_ जड 
आरांग्यशास्त्र ( लागेक विज्ञान ) 


हयगय यामुळें या जगांत हा केवढा मोठा 
अनर्थ होत आहे ब अपरिपक्क वयाचा कोवळी 
मुळं या निसर्गविरुद्ध वीर्यनाश्ासुळें केवढा 
हाहाकार घडवून आणीत आहित यांकडे 
भीड, लज्जा वगेरेंच्या नांवाखाली कोणीच 
लक्ष देऊं नये आणि केवळ मर्यादा संभा- 
ळण्यासाठीं लेंगिक गोष्टींचा वाच्यांश न 
करतां मुकाट्याने राहून होईल तो भयंकर 
परिणाम समाजावर ओढवून आणावा हें 
शहाणपणाचे किंबहुना कतब्याची योग्य जा- 
णीव असल्याचें लक्षण नव्हे. असा कांहीं 
प्रकार न व्हावा म्हणून आईबापांनी, पाल- 
कांनी व शिक्षकांनी मुलांच्या वर्तनावर योग्य 
वेळीं फार बारकाईनें लक्ष ठेवून आणि कांदीं 
अयोग्य दिसतांच वेळच्या वेळीं सूचना 
देऊन मुळांत ताळ्यावर आणणें व योग्य 
वळण लावणें हें त्यांचे महत्वाचे कतेव्य 
आहे. हें बजावण्यांत किंचित्‌ जरी हयगय 
झाली अगर आजचे उद्यांवर टाकळे गेले 
तरी त्याचा फार मोठा वाईट परिणाम 
झाल्याशिवाय रहाणार नादी हे यासंब्रथांत 
अबद्य लक्षांत ठेवावें. 

कदाचित्‌ 


पूर्वी वर्णा श्रमव्यवस्थेमुळे 
र नड १५३ 
रण जरुराच 


छैंगिकविषयक उघड चर्चा क 
वाटत नसेल. तथापि अलीकडे सिनेमा, 
व 
दोगारपूणे चटोर वाड्यय, धारक व 
नैतिक बंधनांची शिथिलता व उच्च ध्येयाचा 
अभाव बंगेरे विविध कारणांमुळे समाज 
अत्यंत खिळस्रिळा होऊन वीर्यनाद्याचे 
बाबतींत तर त्यास अत्यंत शोचनीय दका 
प्रास झाली आहे. साधारणपणें मुलांस वयाच्या 


ळर ४72 
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१६-१७ वर्षांचे सुमारास वीयोत्पत्ति होऊं 
लागल्याचे अनुभवास येतें. त्याचप्रमाणें 
मुलीस वयाच्या १४-१५ वर्षांचे सुमारास 
रजोदर्शन होऊं लागतें. या वयानंतरच योग्य 
रीतीनें विवाहबद्ध झालेल्या स्त्रीपुरुषांचा 
समागम सवे बाजूंनी अनुकूल समजला जातो. 
अद्यारीतीनें या समागमानें होणारा वीर्याचा 
व्यय हा त्याचा सदुपयोंग असून याव्यातिरिक्त 
इतर घमेविरुद्ध अथवा अनैसार्गिक मागीनीं 
होणारा व्यय हा वीर्यांचा दुरुपयोग म्हणजेच 
वीर्यनाश समजण्यास हरकत नाहीं. बाल- 
विवाह पद्धतीमुळे विवाहसंस्कार जरी वर 
सांगितलेल्या वयोमर्यादेच्या पूर्वी झाला असला 
तरी वयांत येऊन विधियुक्त समागम होई- 
पर्यंत मुलामुलींच्या वीर्याचा दुरुपयोग होणार 
नाहीं याब्रद्दळ फार दक्षतेने काळजी घेतली 
पाहिजे. त्यासाठीं उत्तेजक आहार, शुंगारयुक्त 
वाड्ययाचें वाचन, नाटकसिनेमादिकांचें दर्शन 
वगेरे हानिकारक गोष्टी अगदीं वर्ज्य केल्या 
प्राहिजेत. दारूतमाखूंसारख्या व्यसनांमासून व 
चहाकाफींसारख्या उत्तेजक पेयांपासून मुला- 
मुलींना अलिप्त ठेवळें पाहिजे. वाईट सोबत्यांच्या 
कुसंगतीपासून त्यांना दूर राखलें पाहिजे. मुलांचे 
पुढील आयुष्य व वैवाहिक जीवन त्यांस 
नीट सुखाने उपभोगतां यावे अश्ी कळकळ 
बाळगणाऱ्या वडिलांनी मुलांना या प्रकारची 
कडक शिस्त घाळून देणें ब मुलांनींहि ही 
घाळून दिलेलीं बंधने बिनचूक पाळणें या 
दोन्ही गोष्टी परस्परांच्या हिताच्या दृष्टीने 
अत्यंत आवश्यक आहेत, हें कोणीहि विसरू 
नये. चुकेळ तो मुकेल हे पक्के लक्षांत ठेवावे, 
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कुसंगतीकडे दुलंक्ष दिल्यास, तिनेमादिकांचें 
दर्शन होऊ दिल्यास मुलांना मु्टिमेथुनासारख्या 
निसगोविरुद्ध संवयी लागतील. उत्तेजक पेयें, 
तामस आहार, दुंगारविषयक वाचन वगेरेंस 
आळा न बसल्यास मुलांची मने उच्छुंखल 
होऊन त्यांस स्वसावस्थेसारखे व्याधि जड- 
तील व अशा रीतीनें भावी आशांकूर कोंवळें- 
पणींच खुरडळें जातील हं नीट ध्यानांत 
ठेवून वेळींच सावध होणें बरे नाहीं कां १ 


बालविवाहामुळें स्त्रीपुर्षसमागम फार 
लवकर होऊन वीर्याची हानि होते आणि 
अकालीं होणाऱ्या वीर्यनाशाचा घोर परिणाम 
दोघांसह्दि भोगावा लागतो असा बालविवाहा- 
विरुद्ध आक्षेप घेण्यांत येत असतो. पण 
असंख्य उदाहरणांवरून जरी तो आक्षेप 
अनाठायी असल्याचें सिद्ध करतां येत असलें 
तरी त्याचे. उलट प्रोढविवाहामुळें कुमार- 
कुमारींकडून मात्र नीतिविरुद्ध, धरमविरुद्ध 
व निसगविरुद्ध मागोनीं त्यापेक्षांहि भयंकर 
असा वीर्यात होऊं लागला असून त्याची 
अनर्थपरंपराहि अलीकडे समाजास जाणवू 
लागली आहे हे नाकारतां येत नाहीं. बाल- 
विवाहनिप्रेधा थे जितकी सूक्ष्म दृष्टि वापरली 
जाले तितक्‍या सूक्ष्म दृष्टीनें जर प्रोढविवाह- 
प्रचारकांनी आधुनिक तरुणतणींचे वर्वनाकडे 
अवलोकन केलें तर त्यांना त्यांच्या प्रचाराला 
कांहींतरी मर्यादा घाळून ध्यावीर्से वाटेळ व 
त्यामुळें अनिबरधरीतीने होणारा वौर्यनादा 
थांबविता येईल असे अम्हास वाटतें तथापि 


तत्वप्रातपादनाच्या भानगडात न पडतां येथे 


इतकच सांगावयाचे कीं, नवीन परिस्थिती- 


व्यायामज्ञानकोठा खंड ५ वा 


हिज दा 3व% े ेाे ँ.,््््््््््््््््ा्ाााााक काडा साका 


मुळें मुलामुलींच्या लयम्माची वयोमर्यादा वाढत 
चालली असून मिश्राळापद्धति, सहशिक्षण, 
समता, स्वातंत्र्य वगेरे नवीन नवीन प्रकारा 
मुळें तरुणतरुणींस एकत्र होण्याचे योंग वारं 
वार येत असल्याने त्यांजकडून कांहीं गेरास्त 
प्रकार होणार नाहींत याबद्दल संध्या 
जुन्या काळांतल्यापेक्षांहिे जास्त सावधान, 
तेने लक्ष देण्याची आवश्‍यकता वाढली 
आहे. परका पाय घरांत आल्याने मोठाच 
अपाय झाला आहि. परक्यांचे अनुकरण 
करण्यासाठी, स्वतःची पारेस्थाति ध्यानांत न 
घेतां, तरुण मंडळी नानाप्रकारच्या उद 
कल्पना स्वा्थसाधनाथे समाजापुढे गा 
लागली आहेत. नीतीच्या कल्पना “ झट 
आहित, धर्म हें एक खूळ आहे, समाजबधरन 
निरथंक आहेत असे प्रलाप काहून स्वेरवत॑ 
नाचा पाठपुरावा केला जात आहि. अशा 
वेळींच खरोखर लैंगिकविज्ञानाचा प्रसार 
करून या मंडळीस बहकूं न देण्याचा प्रय 
करण्याची अत्यंत जरूर असते. धर्मनीति राही. 
पण नसत्या विज्ञानाच्या दृष्टीनें कां होईल? 
वीर्याचा दुरुपयोग झाल्यानें काय काय अन 
घडतात हें या अहंमन्य तरुणतरुणींत समजा 
वून देण्याची खरी वेळ हीच होय झा 
आम्हास वाट्ते. विवाद्दाची वयोमर्यादा 
दिवतानुदिवस फारच वाढत चालल्यात 
विवाह होण्यापूर्वी किती तरी वषेपयंत तरी 
समाजांत मोकळेपणाने वागणाऱ्या व सिनेमा? 
ललितवाड्मय, वगेरेंना आश्रित 
देणाऱ्या कुमारेकांना आपल्या कामवार्सनी 
दीधप्रयत्नाने दाबून ठेवण्याची आपा 


यथेच्छ 


आरोग्यशास्र ( ले(गेक विज्ञान ) 
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आपणावर ओहून घ्यावी लागत आहे याकडे 
समाजधुरिणांनीं लक्ष देणे अत्यंत आवदयक 
झालें आहे. या अवस्थेंत किंचित्‌ जरी पाऊल 
वांकडे पडळें तरी घोर अनर्थपरंपरा पाठी- 
मागे लागते; गरमी, प्रमेह, क्षय, वगेरे 
अनेक प्रकारचे भयंकर रोग, अक्या कांहीं 
चुकोच्या निमित्तानं एकदम झडप घालतात 
ध त्यांची कडु फळें पुढील आयुष्यांत मुका- 
स्यानें भोगावी लागतात याची माहिती फार 
तरुणांस असते आणि माहिती 
नियमनांचे अभावी 


थोड्या 
असली तरी, योग्य 
फारच थोड्यांना दुष्ट वासनांपासून आपला 
बचाव करून वेतां येतो. सोळा तै पंचर्वास 
वर्षोपर्थतचे वयास गद्धेपंचविशी म्हणण्याचा 
जुन्या लोकांचा रिवाज आहे. तरुण वयांत 
शरिराचा जोम विलक्षणरीतीनें वाढत अस- 
ल्याने वौर्यव्राद्दि झपाट्याने होत असते. 
त्यामुळें कांहींहि केलें तरी कोणताहि अनिष्ट 
परिणाम शरिरावर होणार नाहीं अशी या 
तरुणांची कल्पना अर्सते. पण याच वयांत 
होणाऱ्या बर्‍्याब्राईह वर्तनावर त्यांचे 
भावी आयुष्य सुखी अथवा दुःखी होणें 
अवलंबून असते हें त्यांस कळत नाद्दीं व 
कळलें तरी पटत नाहीं. म्हणूनच या वयात 
उच्छृंखल वृत्तीने वागणाऱ्या तरुणांस पद्मूंची 
उपमा देण्याचा प्रसंग येतो. असा प्रसंग न यावा 
ब मनुष्यत्ब्राला मुकण्याची वेळ न यावी अशी 
तांत्र इच्छा बाळगणारांनीं वीयरक्षणाचे बाब- 
तींत फार सावधगिरी ब्राळगणें जरूर आहे 
याची जाणीव तरुण पिढीस करून देण्याचा 


या लेखाचा मुख्य उद्देश आहे. 


ब्रिवाह होऊन वौर्यांचा सदुपयोग 
होण्याचा योग्य काल येईपर्यंत वयांत आलेल्या 
तरूणतरुणांनीं वार्यरक्षणासाठीं अत्यंत पवित्र 
असे वतन ठेवणें जरूर असतें. त्या वयांतीळ 
मनःस्थिर्तीस हे फार क्ठांण असते हृ नाका- 
रतां येत नाहीं. तथापि शीलसंवधन, पावित्र्य- 
रक्षण वगेरे मनुष्यत्वाला योंग्य अशा सद्‌- 
गुणांचे जोपासनेसाठी ही कठीण पण 
स्वास्थ्यवधेक हिताची गोष्ट अंगाबाहेर टाकणें 
योग्य नव्हे. वीयरक्षणाचे खरं महत्व तरु- 
णांनी अगोदर समजून घ्यायला पाहिजे. 
लेंगिक विज्ञान आत्मसात करावयाचे ते तरी 
कामक्यास्त्राचा अकटोविकट अभ्यास करून 
लिंगाविषयक नाना चाळे करण्याकरतां नसून 
त्याचे सहाय्यानें वीयांचा सदुपयोग होऊन 
व्याक्ति, कुटंब, समाज, राष्ट्र यांच्या स्वास्थ्य- 
साधनाकडे त्याचा कोणत्या रीतीने विनियोग 
करतां येईल हे समजण्यासाठींच होय. 


बीयांचें महत्व सांगायचे तर तं पुढील- 
प्रमाणे आहेः-शरिरांतील सवे घातूंमध्ये वीर्य 
हं अत्युत्तम गणलं जातें. त्याचे नीट रक्षण 
झालें तरच आमचे स्वास्थ्य नीट संभाळलें 
जाईल. आपण खातां तें अन्न जररांत 
जाऊन त्याचा रस बनतो. या रसापासून 
अस्थि, अस्थीपासून मज्जा व शेवटीं मज्जे- 
पासून झुक्र किंवा वीये तयार होते. वीर्याचा 
एकेक बिंदू हा रक्ताच्या ४० बिंदूचे सार 
असते. वौर्यरक्षणाने प्राणांची पुष्टि होते. 
शरिरांतील यंत्ररचनत स्नायु, जठर, हृदय 
आणि मस्तिष्क ( मेंदू ) हीं मुख्य यंत्रे होत. 
वीर्यनाशानें या यंत्रांवर मोठा आघात होऊन 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५« वा 


विशशनननततऑऑतशशाखयाययययाथयय ह वयययवसव33िऑॉगिलिळाायाााााडााड 


त्यांची शक्ति क्षीण होते. स्नायूंच्या दुर्वलते- 
मुळें वीर्यघारणशक्तीचा ऱ्हास होतो व 
त्यामुळें कामवासना नुसती मनांत येतांच 
चांचल्य. उत्पन्न होऊन वीर्यपतन होतें. 
असल्या या धातुक्षीणतेमुळें अनेक भीषण 
रोग उत्पन्न होतात. वीर्याचा प्राणापानवायूँद्यीं 
संबंध यत असल्यामुळे वौर्यनाश होतांच 
त्यांच्या क्रियेत बिघाड होतो, खालेळें अन्न 


पचत नाहीं व दारीर रोगांचे घर बनते. 


ज्या उष्णतेच्या बळावर अन्नाचें पचन व्हाव- 
वयाचें असतें तीच नाहींशी झाल्याने मनुष्य 
उत्साहृह्ीन होतो. वीर्यरक्षण न झाल्यास 
अश्शी ही अनर्थपरपरा मार्गे लागते. तेंच 
वीयरक्षण नीट झाल्यास शारीरसहाय्यानें 
होणारी सवे ऐहिक व पारमार्थिक कार्ये 
उत्कृष्टरीतीने साधतात. आजपर्यंत होऊन 
गेलेल्या धुरंधर कार्यकत्यांच्या, शूरवीर यो 
द्वयांच्या, प्रतिभासंपन्न कर्वांच्या किंवा लेख- 
कांच्या कतृत्वशक्तीचें रहस्य त्यांच्या वीर्य- 
रक्षणांतच सांठविलल होते. प्राणांची स्थीरता 
वीयेबिंदूच्या स्थीरतेवर अवलंबून असून 
प्राणांच्या स्थीरतेशिवाय कोणतंहि महत्कार्य 
केव्हांहि सिद्धीस जाणार नाहीं असा नियम 
आहे. वीर्य स्थीर आहे तोंपर्यंत मृत्यूचेंहि 
भय मानण्याचे कारण नाहीं असें प्रत्यक्ष 
धन्वन्तर्रांचे म्हणणें आहेः-- 
सरत्युव्याधजरानाशि पीयूषं परमोषधम्‌ । 
तह्मचये महडूलं सत्यमेव वदाम्यहम ॥ 
आणणं म्हणूनच 

शात काते स्मृति ज्ञानमाराोग्यं चापि 


तांतम्‌। 
यादच्छ।ते महद्धम नह्मचय चरादह ।। 


स्मृति, ज्ञान, 
इच्छा असेल 
पालन करावे, 


ज्या कोणास शांति, कांति, 
आरोग्य आणि संतात यांची 
त्यांनीं या उत्तम ब्रह्मचर्यधर्माचे 
म्हणजेच वीर्यरक्षण, यत्नाची पराकाष्ठा करून 
साधावे असं सांगितलें आहे. वीर्याचे यापेक्षां 
जास्त मद्दत्व ते कोणते सांगायचे राहिले £ 

वीर्यरक्षणाचें महत्व याप्रमाणे सांगितले. 
ब्रह्मचर्यपालनांतच वौर्यरक्षणाचा समावेश होतो. 
धार्मिक, शारीरिक, पारमार्थिक, व्यावह्यारेक 
वगेरे अनेक दृष्टींनी ब्रह्मचरयाचें महत्व किती 
मोठें आदे आणि ब्रह्मचर्यपालन कसे साधा. 
यचे याबद्दल ब्रह्मचयीवरील अनेक लेखांतून 
चर्चात्मक विवेचन आले आहे. त्यामुळे 
येथें त्यासाठीं विस्ताराने लिहिण्याची आव. 
इयकता नाहीं. फक्त वीर्यरक्षणाचें महत्व 
तरुणांचे ध्यानी आलें म्हणजे झालें. तरी 
थोडे बाजूला वळून या बीर्यरक्षणासंबंधांताल 
कांदीं गैरसमज दूर करण्याचा येथें प्रयत्न 
करीत आहे, तिकडे तरुणांनीं अवद्य लह 
द्याव, 

उत्कट कामवासना योग्य मार्गानी आव” 
रतां न आल्याने मन उत्छंखळ होऊन दुश 
विचारांत मम्न होतें आणि नुकत्याच वर्यात 
आलेल्या अननुभवी बालकांस दुसर कांह! च 
सूचत नाहीसे होऊन स्वमावस्थेसारखे रोग 
जडतात अश्या गोष्टी वारंवार अनुभवा 
येतात. तर्से न व्हावे यासाठीच तरुणांनी 
वीर्यरक्षण कां व कसे करावयाचें या संबर्धाच 
हेंगिक विज्ञान प्रातत करून घ्यावयाचे असत" 
हे ज्ञान मिळवून त्याप्रमाणे वर्तन ठेवल्यार 
वरील प्रकारची भीति बाळगण्याचे कारण 


रहात नाहीं. तथापि : अचुक यत्न करवेना 
म्हणून कोठें कांहीं तरी न कळत चुकल्यास 
त्याबद्दलचे शासन भोगण्यास व घाबरून न 
जातां पुन: तशी चूक होणार नाही याबद्दल 
तत्परतेने सावघ रहाण्यास सर्वोर्नी तयार असावें 
एवढा इप्रारा देऊन ठेवण्यासारखा आहे. 


शरीरधर्म सर्व बाजूंनी बिनचूक संभा. 
ळतां न आल्याने केव्हाकेव्हा, वीर्यरक्षणाचा 
यथाशक्त्य़ा प्रयत्न निष्ठेने होत असूनहि, वाईट 
संवयी जडल्या नसतां, आठपंधरा देवसांच्या 
अंतराने वयांत आलेल्या मुलांना स्वमावस्था 
होऊं लागते; पण अश्या स्थितींत घाबरण्याचे 
मुळींच कारण नाहीं. स्वमावस्था हें बीर्यनाशाचे 
कारण खरें व त्यापासून फार भयंकर पारेणाम 
होतात हें तितकेच खरें. तथापि टेंगिक विज्ञा- 
नाच्या सहाय्यानें वीर्यरक्षणाचा प्रयत्न करणा- 
रास ती एक योग्य वेळीं मिळालेली सूचना 
असून फिरून एकदां यत्न करून पहाण्यास 
तींत सवड दिलेली असते. औषधें विकणारे 
लोक मात्र या गोष्टींचा मोठा बाऊ कॅलून 
वीमनाशामुळें होणाऱ्या भयंकर पारेणामांचीं 
भडक बर्णने प्रसिद्ध करतात व त्यांचे द्वारे 
तरुण पिढीच्या अज्ञानाचा कायदा घेतात. 
तरी अशा जाहिरातींवर मुळींच विश्वात ठेवू 
नये. अश्या वेळीं औषधांपासून फायदा होणार 
नाहीं. यावर योग्य उपाय म्हणजे वीर्यरक्ष- 
णाबद्दलळचा मनांचा निश्चय पुनः एकदां 
दृढ करून आचरणासंबंधीचे पुढें दिलेले 
नियम जास्त कडक रीतीनें अमलांत आण- 
ण्याची तयारी करावी व व्यायामाचा आश्रय 
करावा, याशिवायच्य़ा दुसऱ्या तिसऱ्या 

णड्व्या. ज्ञा. 


३ >३9/- ४३. 
आरोग्यद्यास्त्र ( लॉगेक विज्ञान ) 


टाडा 
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भानगर्डीत बिलकूल पड्डूं नये हाच होय. 
अलीकडील वैद्यकीय तज्ञांचे मर्ताह यांस 
अनुकूल असेंच आहे. सहज व प्रसंगोपात्त 
होणाऱ्या वीर्यनाशाच्या वाईट परिणामांबद्दल 
उगीच वाजवीपेक्षां जास्त बाऊ केल्यानेच 
तरुण पिढी एकदम घाबरून जाऊन तिच्या 
आरोग्यांत बिघाड होतो. तरी अर्धे होऊं न 
देतां मिळालेली सूचना लक्षांत घेऊन धीमे- 
पणानें व दृढ निश्चयानें व्यायाम, ब्रह्मचया!दि 
निश्चित यश देणारे उपाय योजून स्वास्थ्य 
रक्षण करावें हेंच शहाणपणाचे असते. 


पुष्कळ तरुणांची अशी समजूत अस- 
लेली आढळून येते कीं, मनुष्याने वयांत 
आल्यावर बऱ्याच काळपथेत जननेंद्रियांचा 
उपयोंग जननक्रियेकडे न केल्यास ती कम- 
जोर होऊं लागतात व म्हणून ही काल्पनिक 
आपत्ति टाळण्याकरतां बनेल त्या रीतीनं 
त्यांचा उपयोग करणें बरं असं हे अल्प- 
समजुतीचे लोक जोराने प्रतिपादन करतात. 
पण त्यांची ही समजूत अगदीं खोटी असून 
त्यांनी प्रतिपादलेला उपाय तर अत्यंत 
मूखपणाचा व आत्मनाशाचा आहे हें नीट 
लक्षांत ठेवावे. दुसराहि एक गैरसमज अश्शाच 
रीतीनें या तरुण ढोकांत कांहीं समाजकंटकां- 
कडून पसरवून देण्यांत येतो. योग्य बयांत 
आल्यावर वीर्याची किंबा शुक्राची उर्सत्ति 
शरिरांत होऊं लागतांच ते बऱ्यावाईट 
रीतीने शरिराबाहेर गेळच पा/हेजे; नाहीं तर 
ते शरिरांत राहून परिणामी शरिराचा घात 
करते अशी भीति या लोकांकडून घालण्यांत 
येते. जणूं काय, वीर्य म्हणजे मल, मूत्र, शेंबूड, 


झ्य 
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व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


हम अ. सयिय॒य॒य॒॒॒॒ययययााााा 


शरीर ब्रिघडविणारी 
नाहीं तर स्त्रियांच्या 


आक, घम यांसारखा 
एक वस्तु असावी; 
'विटाळाप्रमा्णे ती नियामित बाहेर न गेल्यास 
विपरीत अनुमाने करण्याचे एक साधन 
असावे असा ग्रह या लोकांचा झालेला असतो. 
परंतु ही यांची कल्पना केवळ मूखंपणाची 
असून विज्ञानदृष्टीनं तर ती अत्यंत निसरग- 
विरुद्ध असल्याचे दिसून येते. अगदीं अली- 
कडील कशोधकांनीं तर असं ठराविले आहे 
१ वीर्योत्पात्ति होऊं लागल्यानंतर कोणत्याहि 
रीतीनें वीर्यांचा व्यय होऊं न देतां त्याचें 
कडक रीतीनं रक्षण केळे असतां तं मुळांच 
अपायकारक न होतां शरिरांतीळ ओज, तेज, 
धारणशक्ति वगेरे वाढवून दारिराची दाक्ति 
व जोम वृद्धिंगत करते, त्याला मजबुती आणते 
आणि मनुष्यजन्मांत करतां येताळ अक्शा 
महत्कायींना यशास्त्री करते. शारिरांत उत्पन्न 
झालेल्या वीर्याचे योग्य रीतीनं रक्षण झाले 
असतां तै वीर्य रक्तांत मिसळते व त्यामुळें 
शरिरसामर्थ्ये व बुद्धि यांचा विकास करण्या- 
कडे त्याचा उपयोग होतो. तरी विवाहित व 
अविवाहित सवं तरुणतरुणी यांनीं आपापल्या 
प्रयत्नांची पराकाष्ठा करून आपले पहिलें 
कर्तव्य म्हणून आपल्या वीर्याचे रक्षण करावे, 
त्याचा कोणत्याहि कारणानें दुरुपयोंग होणार 
नाहीं याची काळजी घ्यावी व अश्या रीतीनं 
आरोग्य मिळवून स्वास्थ्यसुखाचा अनुभव 
चिरकाल घ्यावा अशी त्यांस आमची प्रार्थना 
आहे. नुसते प्रजोत्पादन करणें एवढाच 
कांहीं वीर्याचा उपबोग नसून वीर्यसाधनाने 
शरीरसंवधन करून विविध प्रकारचा पुरु- 


पार्थ मनुष्यानें साधावयाचा असतो हेसुद्धा 

यासंबंधांत तरुण पिढीनें विसरू नये. 

वीर्यरक्षण करण्यासाठीं पाळावयाचे 
नियम या ठिकाणीं देत आहोंत. त्यांचें पालन 
झाल्यानें शारीर मजब्रुत व जोमदार बनेल 
असा विश्वास बाळगून तरुणांनी त्या प्रयत्नास 
लागणें जरूर आहि, :- 

१ सकाळीं लवकर उठावे. पहांटें झोप 
पुरी झाल्यानंतर पुनः निजल्यास अर्थ” 
वट झोप लागून स्वझावस्था होण्याचा 
संभव असतो. उठल्याबरोबर शच 
मुखमार्जन आटोपून थेड पाण्याने स्नान 
करावे. 

२ नित्याची संध्यादिक उपासना झाल्यावर 
स्वस्थ चित्ताने बराच वेळपर्यंत शार्कत 
तर मोकळ्या जागेत नित्यनियमा 
भरपूर व्यायाम करावा सूर्यनमस्कारांचा 
व्यायाम थोड्या वेळांत पुष्कळ दीप्या 
सारखा असून सर्वोत्तम समजला जाती” 


३ नंतर विद्याथ्यीनी अभ्यास करावा 


इतरांनी धार्मिक सदृग्रंथांचे वाच 
मनन करावे. केव्हांहि मनास रिकास 
पण मिळूं देऊ नये. अका रिकाम्या 
वेळी ते मलत्याच वाईट विचारांत 
होतें, म्हणून मनास व शारिरास सदा 
सर्वदां सत्कार्याकडे गुंतवून ठेवाव. 


मथ 
£ विषयवासना उत्तेजित करणार वार्ड 
ही मर्त्य 


वाचू नये. तसलीं दुंगारपूणे व 
चर्त्रे पाहूं नयेत. सिनेमा नाटके 
पाहू नयेत. 


आरोग्यशास्र ( लौंगेक विज्ञान ) 
ण्या हहहआआखवआाायााााथवावााााााााधाराााााधााााआज्जम यज ं॑यय वा 


५ आहार सात्विक, पोटश्कि ब साधा 
असावा. उत्तेजक किंवा मादक पदाथांचे 
किंवा पेयांचें सेवन करूं नये. भुकेपेक्षां 
जास्त खाऊं नये. चत्कोर भाकरीने कमी 
जवावे. 

चहा, तमाखू , मद्य वगेरेंच्या व्यसनां- 
पासून अलिसत रहावें. शक्ति वाढवि- 
णाऱ्या व रामबाण म्हटल्या. जाणार्‍या 


पेटंन्ट औषधांचा उपयोग करू नये. 

०. > 4. ५ 
चांगल्या मित्रांची सोबत करावा. दुजन- 
संगाति केव्हांहि करूं नये. 
पाणी घेतल्याशिवाय लघुशकेस जाऊ 
नये. लघुशंका होतांच मूत्रद्वार पाण्यान 
स्वच्छ धुवावे. या द्वारावरील पुढें 
आलेले कातडें मार्गे धेऊन त्या खालाठ 
भागहि पाण्याने स्वच्छ घुवावा- या 
ठिकाणीं घट्ट पांढरा मळ सांचून साई 
ल्यास कंड सुट लागते व त्यामुळ सह. 
जच ती जागा वारंवार हाताळला जाऊन 
न कळत मुष्टिमेथुनाची सवय जडत. 
ती टाळण्यासाठी स्वच्छता राखण्याची 
ही असली संवय मुलांस लहानपणापासून 
लावून दिलेली बरी. 
मुलांस एका अंथरुणावर एकमेकांशेजारीं 
निजूं देऊं नये. प्रत्येकाचे अंथरूण निराळें 
ठेवावे. वाईट मुलांवर मोठ्या सावध- 
पणाने नजर ठेवावी. 


१० 


४२७ 


मुळें मोठीं झालीं म्हणजे त्यांस उघडे- 


नागडे किंवा अधनागडे हिंड्रूफिरू 


" देऊ नये. 


११ 


१२ 


१३ 


१: 


महिन्यांतून एकदोन वेळां स्वझावस्था 
झाली तर घाबरू नये. वाईट विचार 
मनांत येणार नाहींत, शरीर सुस्त रहाणार 
नाहीं अशी जास्त सावधानता बाळगावी. 
मात्र प्रत्यक आठवड्यास स्वप्नावस्था 
होऊं लागली असतां ती विककाति समजून 
चांगल्या वैद्याचा सल्ला ध्यावा. जाहि- 
राती वाचून त्यांतीळ औषधोपचार करू 
नयेत. 


(> 


स्वम्नावस्थेवर बऱ्यावाईट रीतीने वौर्य- 
पात करणे किंवा व्यभिचार करणे हे 
योग्य उपाय नव्हेत. अश्या वीर्यनाशा- 


मुळे शरिरास फार नुकसान पोहचते. 


उताणे निजूं नये. अंथरूण फार नरम 
नसावे, तसेच ते शरिरास बोचून त्रास 
२. ऐ र्ट ८ > 
होइल असे कठीणहि नसावे. पांघरूण 
जररीपुरतंच पण उबदार असावे. 


लंगोटाचा उपयोग दररोज चोविस तास 
करावा. काचा वापरला तर त्याहून 
चांगले, 


१५ झोपेतून मध्यरात्री जाग आल्यास लघ्वीस 


जाऊन येऊन निजावे. 


४्रस्ट 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ बा 


सायाळ 


१६ स्त्रियांचा वाजवीपेक्षा जास्त सहवास होऊं 

देऊं नवे. स्त्रीसोंदर्यांचे चिंतन देखील 
करू नवे. ब्रह्मचर्य, वौर्यरक्षण वगेरें- 
बद्दलचे नियम समजून घेऊन ते कडक- 
रीतीनें पाळावे. मन केव्हां धोका देई 
याचा नियम नसल्याने मिऊन वागावे. 
विषाची परीक्षा चुकून देखील करूं नये 
हें सदोदित ध्यानांत ठेवावे. 


८२. 


हे नियम पाळल्याने वीर्यरक्षण चांगले 
रीतीने होइल, यापेक्षांहि जास्त नियम देतां 
येतील, तथापि ते प्रत्येकाने आपापल्या अनु- 


र 


भवाने ठरवावे. शारिरांत उत्पन्न होणारें वी 
स्वस्थानापासून भ्र्ट होऊन त्याचा किंचिताहे 
दुरुपयोंग होणार नाहीं हें मुख्य धोरण ठेवावें. 
* स्वल्पमप्यस्य घर्मस्य त्रायते महतो भयात्‌ । 
हे या ठिकाणो विसरू नये. नुसत्या दुष्ट 


चिंतनाने कां होइना, पण स्थानभ्रष्ट झालेलं 


वी्थ शरिगवर आघ्रात करून दाक्तिपात 


4 “6. 


केल्याडरिवाय रहाणार नाहीं हेहि तितकेच 


खरें असल्याबद्दल खात्री ठेवावी. 


के &४”< ह शा... 
बवाहिक जोवनांतील 
&९_ ९ 
वायरक्षण. 
वयांत आल्यानंतर पण विवाह होण्याचें 
लांधरीवर पडल्यास अशा वयांत तरुणांनी 
वायरक्षण चांगल्या रीतीने केळें असतां तें 
वानतरच्या त्यांच्या वेवाहिक जीवनांतील 


दुखाची व्रद्धि करण्यास सहाय्यभूत होऊन 
त्यांना भावी आयुष्यांत आनंद प्राप्त करून 
देते. हे जरी खरें असले तरी एवढ्यानेच 
भागत नाहीं. विवाह होऊन स्त्रीसमागम 
योंग्य रीतीनें होऊं लागल्यानंतरहि त्यांनी 
या बाबतींत नियामितपणा पाळण्याची जरूर 
असतें. स्त्रीपुरुषांचा वेवाहिक जीवनांतील 
विधियुक्त समागम नैसार्गिक असल्याने त्या" 
पासून हानि न होतां स्त्रीपुरुषांचे आरोग्य 
चांगळें सुधारते असा अनुभव आहे. म्हणून 
विवाहानंतर पतिपत्नींच्या समागमांत मिण्या" 
सारखें अर्से कांहींच नसते. मात्र “ विधीत 
सेवन । विषयत्यागाते समान ? ही साधूर्के 
सतत ध्यानांत ठेवून त्याप्रमाणे या बाबतींत 
काळजी वाळगणें अवइ्य असते ही गोष्टि 
लक्षांत ठेवावी. प्रथमचा नवीनपणा वाचि 
ल्यानंतर समजूतदार व शाद्वाण्या पतिपत्नीरच 
वर्तन सहजच संयमयुक्त होऊं लागत १ 


त्यामुळें त्यांच्या सुखास भरती येत रहात. 


क न न्ट *्ट रट ब्र्य” 
उत्तेजक पदार्थांचे सेवन करून 


*_ 1 पीडी. ळी: न्या 
वासना वाढविण्याकडे व वौर्यस्तंभना 


नांवावर दिलेल्या जाहिरातींतील डौंनिरबीचा 
उपयोग करून समागमसुख मोठ्या म 
उपभोगण्याकडे अलीकडील लेंगिक की 
योग्य माहिती नसलेल्या तरुणा 
प्रत्रात्ति असल्याचें दिसून येते. तथापि भा 


नाची 


आरोग्यशास्त्र ( लेंगिक विज्ञान ) 


मानााााडयााााययााययाानााानमाडाडाडावययायााजाायडाााययाजयाडााायययाचाजजाज 
द हहआजआआआजजबिवि3िकिडी 


२3 _ ७७ 


काममत्त लोकांच्या इच्छेप्रमाणे ही ओषधे 


व त्यांसंबंघांतीलळ मोठमोठ्या जाहिराती 
त्यांच्या सुखाची वृद्धि करणारी नसून उलट 
त्यांच्या दरिराची जास्त जास्त हानि करणारा 
असतात हें त्यांत पुनः पुनः सांगावेसे वाटत. 
अशारीतीने फसून न जातां, सात्विक, 
पोष्टिक व नियमीत आहार, शाक्तिवर्धक 
व्याय्राम व विधियुक्त संयम या अचूक उपा- 
यांचा आश्रय करून त्यांनी आपली इष्ट 
कामनासिाद्वे करून घ्यावी अशी आमची 


त्यांस शिफारस आहे. 


पतिपत्नींचा समागम माहेन्यांतून किती 
वेळां व्हावा याबद्दलचा सामान्य नियम देतां 
येणें शक्य नाही. आपलें शारीरसामर्थ्य, 
व्यायामाची 


*_ (7 


आरोग्य, नेहमींचा आहार, 
सवड वगेरे गोष्टींचा विचार करून यासंबेर्धांचे 
निय्रम पतिपत्नींनी आपापल्या अनुकूलते- 
प्रमाणें ठरवून घेगे सोयीचे होईल. अंथरूण 
पाहून पाय पसरावे म्हणतात त्याप्रमाणें 
आपापली शक्ति विचारांत घेऊन आचारास 
लागावे हेंच श्रेवस्कर होय, शाक्तीपलोकडे 
वर्तन घट्ट लागल्यास तत्काल शारिरांकडून 
सूचना मिळूं लागतात. सकाळीं निजून उठले 
असतां अगराक्तता वाटूं लागते, मन निरु- 


हर > 


त्साही होतें. उदासीनपणा येतो. अशीं लक्षणे 


दिसू लागतांच सावध होऊन स्वैरवर्तनास 


आळा घालावा व विघड्टडें लागलेले स्वास्थ्य 
टिकावेण्याचा संयमद्रारें प्रयत्न करावा. 


मनुष्य मात्राचे ठिकाणी कामवासना 
फार तीव्र असते हें वितरून चालणार नाहीं 
आणि एकदां मनांत वासना उत्तेजित होऊन 
अस्वस्थता वाटूं लागली म्हणजे ती संयमद्वारे 
जबरदस्तीने दाबून टाकणें केव्हाकेव्हा फार 
नुकसानकारक होण्याचा संभव असतो. 
अशा स्थितींत विवाहित पतिपत्नींनीं वाजवी- 
पेक्षां जास्त संयम करणें बरें नसतें. नुसता 
शरिरापुरता संयम उपयोगाचा नसतो. मन 
सत्कार्यी रंगवून कामवासना वारंवार उत्तेजित 
होणार नाहीं यासाठीं झटणें हा सर्वांत ञ्त्क्ष्ट 
असा उपाय होय. तसें न करतां मनास बहकू 
देऊन नुसत्या शरिरावर जबरदस्ती करणें हव 
शहाणपणाचे नाहीं. असल्या भलत्या प्रयत्नांनी 
पतिपत्नींचे मनांत परस्परांविषयीं विपरीत 
कल्पना येऊन वितुष्ट येतें ब त्याचा परिणाम 


व्हांकेव्हां त्यांचे पाऊल वांकडें पडण्यांत 


स* 


... मब... ! 


होतो हें शहाण्या व स्वास्थ्येच्छू ग्रहस्थाश्रमी- 
यांनीं सतत ध्यानांत ठेवावें. 


प्त्नांचे अस्पर्श स्थितींत समागम वर्ज्य 
करावा, या नियमाचे उल्लंघन झालें असतां 
परस्परांस भयंकर रोग होण्याचा संभव असतो 
हें लक्षांत ठेवावें. पत्नी गरोदर असल्याची 


ह. हव. .७ 


चिन्ह दिसू लागतांच समागम बंद करावा 
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यायाय 


निदान प्रसूतीपूर्वी ३-४ माहिने तरी संबध 
येणार नाहीं अशी काळजी घ्यावी. याविरुद्ध 
वर्तन गरोदर पत्नीस व भावी सततीस नुक- 
सान करणारें होईल याबद्दल खात्री बाळ- 
गावी. प्रसूतीनंतर मूळ दूध पीत असेपर्यंत 
किंवा निदान पत्नीस पुनः विटाळ जाऊं 
लागेपर्यंत समागम करू नये. तसेंच दोघांपेकॉ 
एकाच्या आजारीपणामुळे एकास अदक्तता 
आली असतां दुसऱ्याने संयम करणें हे स- 
पणाचें होईल. सर्वसामान्य माणसांसाठीं वर 
सांगितल्याप्रकारचे नियम ठरवितां येत असले 
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तरी विशेप्र परिस्थाति ध्यानांत घेऊन याच 


ऱ्ह्चे ू > 22 ४) 


तऱ्हेचे सयमविषयक विशिष्ट नियम ज्याचे 
त्यांने ठरवून घेतलेले बरे असते. वीर्यरक्षण 
व त्याचे सहाय्यानें स्वास्थ्यवाधन या गाष्टी 
दृष्टीआड होणार नाहींत एवढेंच संभाळलें 
म्हणजे झाळें. 

नियम 


ब्रह्मचयाश्रमांत  बीर्यरक्षणाचे 


जितक्या कडक रीतीने पाळले पाहिजेत 
तितक्याच कडकपणानें ते ग्रहस्थाश्रमांतहि 
पाळणें पातिपत्नींचा 
विघियुक्त समागम ही निसर्गास अनुसरून 
होणारी प्रवृत्ति आहे. आजन्म अविवाहित 
किंवा ब्रह्मचारी राहून जबरदस्तीने वीर्यरक्षण 


निसगंविरुद्ध आहे. 


युर्षी होतात किंबा निदान जन्मभर दु:खी- 


कष्टी तरी रहातात असा अनुभव आहे. 
त्याचे उलट ग्रहस्थाश्रमांत संयम साधून 
विधियुक्त समागम करणारे विवाहित ख्री- 
पुरुष दीर्घायुष्य, उत्तम आरोग्य व पूर्ण 
स्वास्थ्य उपभोगतात असें सर्वत्र दिसून 
येतें. 

ब्रह्मचर्य पाळावयाचे म्हणजे, नुसता समा" 
गमच नव्हे तर, कायावाचामनानें होणार्‍या 
निरनिराळ्या आठ प्रंकारच्या मैथुनांपैकी 


“र रज “> णं 
एकाहिे घडणोर नाहीं याबद्दल सावध र्‌ह्वा 


होय. वीर्यांचा फाजील उपयांग केल्यात 
दासवदा 


» न्स ०>---- <| 
कामवासना मनांत येण्यास सवड ठेवल्या 


पुरुषत्वास मुकण्याचा प्रसग येतो. स 


व 
मन उच्छ्खल होऊन ब्रह्मचयें भग पावते 


ऊ 
वीर्याचा दुरुपयोंग होण्यास सुरवात ह्वा 


| 
पुरुषत्व गमावण्याचा प्रसंग येतो. अ 


गांत 
वेषयातिसक्तांची अनेक उदाहरणें 
झाली त्री 


मिळतात. स्वस्त्री 
>_-नन 
बेरवते 


पहाण्यास 


या बाबतींत तिजशीं केलेलें 


नादा 
दुष्टपरिणामी झाल्याशिवाय रहाणार 


टा 
हं प्रत्येकाने आपल्या मनःपटलावर 1 हू 
]षघांनी? 


पर्रत॑ 


य 


ठेवावे. तसेंच गेलेले पुरुषत्व अ 
किंवा मत्रांना 
म्हणजे रणांगणांवर 


त 
बंध्यापुत्रांच्या मदतीची अपेक्षा ठेवण्याई 
मूर्खपणाचे लढ 


गुटिकांनीं, वर्लीर्नी 


मिळवू असे मानणें 


भ्रामिष्टपणाचें किंबहुना 


च चड ८३ 
आरोग्यशास्त्र ( लॉगिक विज्ञान ) 
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समजावें. तरो असल्या जाहिरातींवर विश्वास 
ठेवून कोणीहि आपल्या अकलेचे, पेशाचे, 
किंवा शरीरस्वास्थ्याचे दिवाळे वाजवून घेण्याचे 
भानगडीत पडूं नये असे पुनः पुनः सांगणे 
आहे. स्वस्त्रीगमनासंबंधांत दखील वीर्यरक्षणाची 
इतकी काळजी घ्यावयास लंगिक विज्ञान 


*ब्रजावून सांगत, तर परस्त्रीगमनाविषयी 


क “४ 


त्याचा पूर्ण निषेध अक्षेल हे सांगावयासच 


>>> 


नक्को. परस्त्रीगमन ह॑ कोणत्याहि परिस्थतीत 


सर्वत्र निंद्य मानलें आहे. त्यामुळें वीर्याचा 


दुरुपयोग होऊन यत्तेबाहेर वीर्यनाश होण्याकडे 
प्रवृत्ति होते. चारित्र्याचा नाश होतो. बेजबाब- 
दारपणामुळें मन उच्छुंखळ होते. बेशरपणा 
वाढत जातो. समाजब्रेधने तूटून . शरिराचे, 
कुटेबाचें व समाजाचें स्वास्थ्य ब्रिघडते. एकदां 
या निंद्यमागाविर वाकडे पाऊल पडलें म्हणजे 
बुडत्याचा पाय खोलांत या न्यायानें या पाप- 
पंकांतून सहीसलामत बाहेर पडणें शक्‍य नसते. 
म्हणूनच कामुक दृष्टीने कोणीहि केव्हांहि परस्त्री- 
मुखावलोकनहि करूं नये असा स्पष्ट निषेध 
छेंगिक विज्ञान करत. अशा स्थितींत वेश्या- 
गमनाचे दुष्परिणाम लिहून लेखाचे पावित्र्य 
बिघडाविण्याची जरूर नाहीं. तरी सव स्त्रीपुरु- 
ब्रांनीं ळैंगिक ज्ञान प्रास करून घेऊन वीर्य- 


रक्षणार्थ तनमनधन, कार्यी लावून प्रयत्न 
करावा व त्यास सहाय्यभूत असणाऱ्या व्यायाम, 


ब्रह्मचर्य, आरोग्यरक्षणादि उपायांचा आश्रय 


घेऊन आपले स्वास्थ्य कायम टिकविण्यास 
झटावे अशी आमची विनंति आहे. 

लॅंगिक विज्ञानासारख्या नाजुक विषयाची 
माहिती तरुणतरुणाजनांस कशा रीतोनें 
द्याबी हा एक मोठा प्रश्न अढीकडील समाज- 
नेत्यांपुढं येऊन पडला आहे. जुन्या वेळी 
एकत्रकुटबपद्धतीमुळें भीडमयांदा संभाळून 
परभारें या प्रकारची माहिती मुलामुलींस 
मिळण्याचा मार्ग मोकळा होता. अलीकडे 
फक्त आई, बाप व अज्ञान मुलें एवढ्यांचेंच 
कुटुंब बनल्या मुळे ही माहिती कोणीकोणास कशा 
रीतीने द्यावी याची पंचाईत येऊन पडली आहे. 
कोणाच्या मताने आईंबापांनींच ही माहिती 
संकोच न ठेवतां मुलांस सांगावी असं आहे, 
तर कोणी ही माहिती मुद्दाम नुलांस करून 
देण्याची जरूर नाहीं, त्यांची तीच सृष्टि- 
निरीक्षण करून आपापल्या बुद्धाप्रमाणे हे 
ज्ञान मिळवितील असं म्हृणतात. पण योग्य 
माहितीच्या अभावीं कुसंगतीमुळे जर या 
मुलांनी विकृत व विपरीत माहिती गोळां 
करून आपल्या जन्माचे मातेरे करून घेतलें 
तर त्यांस जब्राबदार कोण असेंहि यांवर 
विचारण्यांत येते. शाळाकालेजांतून मुलेमुली 
एकत्र बसतात अश्या वगौतून उघडपणें या 
विषयाचे शिक्षण द्यावे को काय याबद्दलहि 
थोर थोर व्यक्तींनी भवति न भवति केली 
आहे. पण अद्यापि आपल्याइकडे तरी या- 
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संबंधांत पाहिजे तितकें पुढ पाऊल टाकलें 
गेळें नसल्यानें यापेक्षां जास्त लिहिण्याची 
जरूर वाटत नाहीं. आमच्या मतं हा विषय 
भीडमयांदेचें उल्लंघन करून चव्हाट्यावर 
मांडण्यानें कार्यसिद्धींच्या एवजी कार्यनाश च 
होण्याचा विशेष संभव असल्यामुळे सद्यः- 
स्थितीस अनुकूल अशा योग्य ग्रंथांच्या 
निर्मितीने ही गरज भागवावी असें आहे. 
चांगल्या अनुभवी व सुत्त . लेखकांकडून बाल- 
मनांस व तरुणंतरुणींच्या मनोवृत्तींत योग्य 
वळण लावण्यासारखीं उपदेदापर पुस्तके लिहून 
घेतल्यास व तीं योग्य वेळीं व योग्य मार्गाने 
मुलामुलींच्या हाती. पडतील अक्ली योजना 
झाल्यास इष्टसिद्धि खात्रीने होईल असें वाटते. 
हीं पुस्तके मुलांच्या वाचण्यांत आलीं . असतां 
केवळ अज्ञानामुळे होणारी त्यांचे शरिगांची 
हानि थांब्रेळ आणि वौर्यनाज्यामुळें होणारें 
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लानतहहट्ट्ट्ट्ट्ट्टटट्ल्ल्ल्लडडलन्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ल्ब्न्् 


स्वास्थ्याविष्यक अपरिमित नुकसान होण्याचे 
बंद होईल असा भरंवसा वाटतो. पुष्कळ 
तरुणांचा बचाव या मार्गानें झाल्याची उदा 


हरणें आमचे जवळ आहित व ही माहित 


मिळाली त्यापेक्षां लवकर मिळाली असती 
तर किती तरी बरें झालें असते असे उद 
अनेक पश्चात्तापदग्ध तरुणांच्या तोंडच आ 
जवळ निघालेले आम्ही ऐकले आहित. त्स 
“ व्यायामज्ञानकोशां तया संबंधांताल हा 


२2 (२ | टू म्ही 
छेंगिक विज्ञानविषयक लेख प्रसिद्ध करून आ. 
अनुतर्€न 

अल्प 


वर दर्शविलेल्या आमच्या मतास 


6 3 कव्हे 


तरुण पिढीच्या स्वास्थ्यरक्षणाचा 
प्रयत्न केला आहि. म्हणून त्यांत सांगितल्या. 
प्रमाणें सद्दवतन ठेवून बीर्यरक्षणाचे सहार्य्या” 
स्वास्थ्यसंपादनाचा प्रयत्न केल्यास भी; 
रंगवली खात्रीने यश देईल अश्शी आर्मच 


दृढ श्रद्धा आहे. 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंग्रह 


>ण्ण-->०-<२>-०->>णा 


श्रीआइआदिपुरुष 


डोळ्यांचे रोग आणि नेत्रव्यायाम. 


मठञप्याची व्याख्या तो ज्ञानसंपन्न प्राणी 
अशी करण्यांत आलेली आहे. आहार, 

निद्रा, भय आणि मैथुन या चार शारीरिक 
गरजांच्या बाबतींत त्याचें ब प्यूचें साम्य आहे. 
पण 'ज्ञान*द्दी चोज मनुष्यांत अधिक आहि. मनु- 
ष्याच्या शरिरांत पांच कर्मेद्रियांबरोबरच पांच 
ज्ञानेंद्रिये आहेत व ज्ञानेद्रियांच्या उपयोगाने तीं 
रोज नवीन नवीन शोध लावीत असून आपल्या 
ऐहिक सुखसंपत्तीमध्ये ती. भर घाळीत आहेत, 
हात, पाय, तोंड, उपस्थ आणि गुद हीं 
माणसाची कर्मैद्रिये असून नाक, कान, जीभ; 


लेखक :--श्रीमंत भवानराव पंडित, 
राजसाहेब संस्थान आध. 
५७५ व्या, ज्ञा. 


त्वचा व डोळे हीं त्याची ज्ञानेंद्रिये आहेत. 
या ज्ञानेंद्रियांतही डोळ्यांचे महत्व आधिक 
आहे. मनुष्य बहिरा असला तर फारतर 
दुसरे काय बोलतात ते त्याला ऐकू येणार 
नाहीं. पण खुणेने किंवा कागदावर लिहून तो 
आपली गरज भागवील. तीच स्थिति नाक, 
जीभ किंवा त्वचा या इंद्रियांची आहे. त्या त्या 
ज्ञानौद्रेयांचे व्याधार कमी झाले,त्यांत वैगुण्य आलें 
तरी मनुष्य अगतिक होत नाही. पण डोळ्यांची 

गोष्ट या सरवाहून अगदीं निराळी आहे. 
सव सृष्टीचे ज्ञान मनुष्याला डोळ्यांचेच 
योगानें होते. दृश्य परमेश्वराचा उज्ञेड भेदूवर 
पडण्यास जणू कांहीं ईश्वराने या दोन 
डोळ्यांच्या खिडक्याच मनुष्याच्या मस्तकावर 
लाविल्या आहेत. जन्मांधाला सृष्टीचे ज्ञान हँ 
आंधळ्य़ाच्या गोष्टीतील अंध माणसांना 
हत्तीच्या असणाऱ्या ज्ञानासारखेंच . चुकीचे 
असणार, यावरून आपल्या दोन डोळ्यांचे 
महत्व किती आहे हें आपणाला दिसून येईल. 
मनुष्यास अंधत्व आलें को आयुष्याला व 
जगाला तो कंटाळतो. कारण देहकमीशिवाय 
मग त्याला जगांत कांहींच कार्याकार्य उरत 
नाहीं, म्हणूनच मनुष्य मी मरत कां नाहीं 
असे म्हणण्याऐवजी माझे डोळे का मिटत 
नाहींत असे जे लाक्षाणक अर्थाने म्हणतो 
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क म्ह यी 


त्याचा खरोखरीचा अर्थ डोळे गेळे कीं मनुष्य 
जगांत असून नसून सारखाच असा आहे, 
उपनिषदांत प्रत्येक इंद्रियाची एक एक अधि- 
रात्री देवता असल्याची कल्पना असून 
ऐत्तरेय उपनिषदांत “आदित्यचक्षुमूत्वा अक्षिणि 
प्राविशत्‌” म्हणजे सूर्य हा डोळ्यांत डोळेर्पानें 
प्रवरा करता झालेला आहे असं म्हटळें आहे. 
वृहृदारण्यकांतही सूये चक्षुः किंवा चक्षुः सोड 
सावादित्य: | या शब्दांत हीच सूयीची अथवा 
एकत्वाची व डोळ्यांची सानिध्याची कल्पना 
आलेली आढे. समथांनींसुद्धां आपल्या दास- 
बोंधांत “सूर्याचे अधिष्ठान डोळे । डोळे 
नसतां सर्वे आंधळे ” या पंक्तांत डोळे 
तर सवे जग उजाड आहे, जगाचे ज्ञान 
डोळ्यावांचून पूर्णपणे होत नाही असे म्हटलें 
आहे. म्हणून डोळ्यांचं महत्व सूर्याइतके आहे 
असे प्रतिपादळें आहे व त्याचे कारणही उघड 
आहे. रात्रीं सूये नसतांना ज्याप्रमाणे त्व सृष्टी 
गूढ राहाते व कांहींच दित्तत नाहीं त्याचप्रमाणें 
डोळे नसलेल्या माणसाला! सर्वे जग झून्य भासत 
या कारणानें सूर्याशिवाय सृष्टि व डोळ्या- 
शिवाय माणूस हीं दोन्हीं सारखींच आहेत. 
आजचा काळ आपण जितका सुधारणेचा 
म्हणतो तितकाच तो मनुष्याळा परावलंबी व 
दुर्बळ करीत आहे असे आम्हांस वाटतें. व 
आमच्या लहानपणींच ऐंशी नव्वद वर्षांची 
माणसे सुईत दोरा ओवणें इतक्ती शाबूत 
डोळ्यांची असत. तर आज नऊदहा वर्षांचा 
मुलगा झाला की नेत्रवेद्याकडे जाऊन उप- 
नेत्राची मागणी करूं लागळा आहे. आपल्या 
दुबळेपणाबद्दळ लाज वाटून तो घालविण्याचा 
प्रयत्न करण्याऐवजी 


नसतील 


त्याचें कोडकोतुक कर- 


ण्याची हो प्र्रात्त राष्ट्राच्या मृतावस्थेचें लक्षण 
आहे विहार, व्यायाम 
योग्यह्ाळचाली, योग्य प्रमाणांत विश्रात या 
अनुपान पालनानें कोणत्याहि मनुष्याला दातायुप्रा 
होण्यास हरकत नाही त्याचप्रमाण डोळ्यांना 
योग्य व्यायाम देऊन त्यांची काळजी घेतला 
शेवटपयंत शाबूत रद्दाण्यात 
आमच्या मंत तरी कोणतीच हरकत नाहीं, र 

या लेखांत लिहिलेले सिद्धांत स्वानुभवाच 
णर्ज 


ज्याप्रमाणे युक्ताहार 


तर डोळेहि 


आहेत. त्यांतील बरेच वडिलापासून-म्ह 
आर्य संस्कृतींतूनच परंपरागत मिळालठ व 
कांहीं बनांड मॅकफेडनसारख्या या विष्रयाच्या 
अभ्यासू तज्ञांनी आपल्या ))(1'९112 [110९ 
अथवा 8011). ४ 1010पॉ: 
(91६55 या सारख्या ग्रेंथांत नमूद 
आमच्या वाचनांत आलेले आहित आम्ही 
स्वतः वयाच्या एकूणचाळीस वर्षापासून पु 

बीस बर्वे उपनेत्र वापरळे पण पुढे नेत्र व्याया 7 
नेत्रस्नान व सूर्यदर्शांन या उपायांना पध 

वरषीपूर्वी जी चाळशी सोडली ती आजतागार्यत 
पुन्हां डोळ्याळा लाविली नाही. १ ् 
वयाला ७३ वर्षें झाली, आम्हीं टाईम क्लि 
केसरीसारखीं ब्रारीक अक्षरांची वघैमानपर्त्रेड 

त्रासाशिवाय-प्रसंगीं चालल्या 


मराठींत या! वेषया” 
अते दि 


न्न य़ा य़ा 
[भ्हा ्पुः 


111112 


॥1९ 1५५९5 
केलेले १ 


यात्किचित 
मोटारींतहि वाचू शकतो. 
वर जवळजवळ पुस्तर्क नाहीतच 
ल्यामुळें “ नेत्रबळसंवर्धन व 
शिक्षक” या नांवांनें लहान पुस्तक अ 
येथील ज्ञानमित्र पुस्तक मालेतर्फ, प्रसिद्ध ् 
आहे व त्यांत आमचे नेत्रवेद्य मुंबईच कि 
डॉ. सरदेसाई यांचे आम्हास या बाबती 
आलेलें अभिनंदनपर पत्रहि छापल€ आई 
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हा शास्त्रीय ज्ञानाचा काळ आहि. तेव्हां 
डोळे शाबूत ठेवण्याचा विचार करण्यापूर्वी 
“ डोळे ” हे आहेत तरी काय ते आधीं समजून 
घेतळें पाहिजे. 

नाकाच्या दक्षिणात्तर बाजूला हाडाच्या 
बनविलेल्या नेत्र बिळांत नेत्रेंद्रियांचे गोलक 
स्नायूंनीं बांधळेळे असतात. फोटोग्राफीचा 


कॅमेरा व डोळे या दोहोंची रचना सारखीच 
असते. किंबहुना डोळ्यांचे रचनेवरूनच 


कॅमेऱ्याची रचना करण्यांत आलेली आहे 
अ वाटते. दोहोंच्याहि पुढच्या भागी प्रकाश- 
किरणांचे एकीकरण करून पदार्थांचे चित्र 
वठविण्यासाठीं एक मिंग असते, प्रकाश कभी 
ज्ञास्त करण्यासाठी एक पडदा अततो. 
(101६111811) वबाह्य पदार्थाच्या केद्रींभूत 
झालेल्या प्रातिबरिंबांचे ग्रह्मण करून ठेवण्यासाठी 
अंधारांत ठेविळेळा एक प्रकाशग्राह्क पडदा 
अथवा आरसा असतो. डोळा हा एक पोकळ 
गोळा आहे. त्याचा व्यास सुमारे १ इंच 
असून आकारही साधारण गोल आहे, साधा- 
रणतः तो लहानद्या पेरु एवढा असतो. यासच 
नेत्रगोळक अते म्हणतात. या गोळ्याचा सुमारे 
अ भाग सकुंचित झालेला असतो. तो एका 
ख्बोबणींत बसविलेला असतो. या गोळ खोब- 
णीच्या मध्यमागीं एक छिद्र असते व या 
छिद्रापळीकडे मेंदु असतो. 

नेत्रगोळक जेव्हां 
लांब्र असतो तेव्हा 


वाजवीपेक्षा जास्त 
प्रकाशकिरण संग्राहक 
पडद्यावर एकवटण्याऐवजीं ते त्याच्यापुढे 
जाऊन एंकवटतात. त्यामुळें दृष्टीचा पल्ला 
दूर पोहो चूं शकत नाहीं, व तेव्हां त्यास आपण 
३] 51211॥ किंवा ऱ्हस्व दृष्टि म्हणतों, 


अश्शा माणसास दूरच्यापेक्षां जवळचे आधिक 
स्पष्ट दिसते. 

जेव्हां नेत्रयोलक अधिक चपटे वा लहान 
असल्यामुळें प्रकाशकिरण संग्राहक पडद्याच्या 
मार्गे एकवटतात, तेव्हां त्या मनुष्याच्या दृष्टीचा 
पल्ला वाजवीपेक्षां अधिक दूर पोहोचतो व 
त्याला आपण 1, छाट किंवा दूर 
दृ्शांचा म्हणतो. हा विकार झाला म्हणजे 
डोकें दुखणे, डोळ्यांतून पाणी गळणें वगेरे 
गोष्टी सुरू होतात. हे दोन्ही विकार उप- 


नेत्रांच्या सहाय्यानें थोडेफार, कांह] अल्पकाळ 


थोपवून धरतां येतात, पण आम्ही पुढें दिलेले 
व्यायाम व उपचार केल्यावर मात्र हे दोष 

आ. घूर ज (4 १ हर... ७९... ७ 
पूण निघून जातात अशी आम्ही ग्वाही देऊं 


शकतो आणि तज्ञ नेत्रवेद्ही त्याप्रमाणेंच 
म्हणतात. डोळे येणे, फूल पडणें, कांचब्रिंदू, 


मोताबंदू , ददेवांधळ, रातांधळे, वडस, अहिरा, 
भूल किंवा सारा, रांजणवाडी वगैरे मुखू 

मुल्य नेत्ररोग आहेत. यांपैकीं मोतिबिंदु 
किंवा कांचबिंदुसारख्या रोगावर जेथ औषधो- 
पचार किंवा शस्त्रक्रिया करणें जरूर आहे 
तर्थ त करावी. मात्र रोज नियमाने नेत्र 
व्यायाम केळे, नेत्रस्नान केळे तर हे रोग 
होतच नाहींत. हे रोग होण्याची प्रवृत्ति असतां. 
हि ते रोग पुढें वाढत नाहींत असा अनुभव 
आहे म्हणून आम्ही म्हणतो कीं या रोगावर- 
सुद्धां आमचे उपचार उत्तम रीतीने लागूं 
पडतात, हे नेत्ररोग होण्याची मुख्य कारणें 
डन्ह्ने अग तापल्यावर थेड पाण्यांत शिरणे 
शीतोपचार करणें दूर नजर लावून सारखें 
पाहण, डोळ्यास वाफ लागून अपकार छोणें 
आढला धाम शारेरांत तसाच जिरुं देणें 


४३६ व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


डोळ्यांत धूर किंवा धूळ जाणें, 
मलमूत्राचा रोग, अवरांध होणें, 
बद्धकोष्टता, मद्यपान करणें, 
अतिमेथुन, अतिशोक, केश किंवा 
मानसिक आघात हीं होत. 
स्नायूंच्या दोन तीन आठवड्यां- 
च्या व्यायामाने अथवा अधिक 
दोष असेल तर कांहों महिन्यांच्या 
व्यायामाने नेत्रांच्या स्थितींत 
एकदम सुपारिणाम दिसून येतो. 
तो पाहून कित्येक लोक चाकित 
होतात. मात्र याचा अर्थ असा 
नव्हे कीं हे व्यायाम दोन तीन 
आठवडेच घ्यावेत. हे व्यायाम 
चांगल्या डोळ्यांच्या माणसाने 


चित्र अंक १८७ 
सुद्धां घ्यावेत म्हणजे त्याचे व 
आमरण सुद्दढ राहतील, 
म १ ला ठे 
व्यामा तां 


दृष्टी फिरवा आणि बुड 
येतील तितकी चेहरा न हाला 
डाव्या कोपऱ्याकडे न्या, च्चि 
अंक १८७) नतर बुबुळे उ 
कोपऱ्याकडे न्या.(चित्र अ. ८ 
डावीकडून उजवीकडे व € क 
कडून डावीकडे अस ई” आ 
आधिक वेळां करा, मात न 
समांतर पातळीत डावी 3 प 
कडे नेली पाहिजेत. डु 
होऊं देऊं नयेत. 
चित्र अंक १८८ 


४ *> «> 
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चित्र अंक १८९ 


व्यायाम २रा 


दृष्टी वर करा. डोकें वर न 
उ-चलतां, डोकें न हालवितां 
जितके वर पाहतां येईल तितक्रे 
वर पहा.(चित्र अंक १८९) नंतर 
डोळें न हालवितां खालीं पहात 
पहात दृष्टी खालीं करून शक्‍य 
तितके खालीं पहा (चित्र अं. १९०) 


हाहि दृष्टी खालीं करण्याचा 
व्यायाम दह्या अगर अधिक वेळां 
करा. या सर्वे च्यायामाच्या वेळीं 
मान अगर पाठ हालवितां उप- 
योगी नाहीं, डोकें हृलवितां उप- 
योगी नाहीं. “ समंकाय शिरोगी- 
- वम्‌” असे असावयाला पाहिजे, 


चित्र अंक १९० 


४२८ 


व्यायाम ३४ रा 


दृष्टी वर करून डावीकडे वर 
तिरकें पहा. (तिरवें पहाणे) (चित्र 
अंक १९१) बुबुळे खालीं करून 
उजव्या त्राजूकडे उजव्या खांद्या- 
बरून जितक्रें खाली पाहतां येईल 
तितक्रे खाळीं तिरके पहा (तिरवें). 
दहा अगर अधिक वेळां हा 
व्यायाम पुन्हां पुन्हां करा. या 
व्यायामामध्ये बुबुळांची गाते 
बरोबर तिरकी डावीकडे वर, 
उजवीकडे, खालीं अशी सरळ 
रे्रेंत झालो पाहिजे, 


ह कढ 


चचत्र अक १९१ 
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व्यायाम ४ था 


दृष्टी वर करून उजवीकडे 
तिरकें पहा.(चित्र अंक १९२) 
नंतर दृष्टी खाढीं करून जित 
खालीं पहावेळ तितकें खालीं 
तिरवे डावीकडे पहा. हार्ट 
व्यायाम दहा किंवा त्याहून 
अधिक वेळ करा, 


चित्र अक १९२ 
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चित्र अंक १९३ 


च्यायाभ ५र्वा 


दोन्ही डोळ्यांनी नाकांचे 
शेंड्याकडे पहा.(चित्र अंक १९ ३) 
(नासिकाग्रे मनःकृत्वा युक्त 


आसीत मत्परः) नंतर भिवयांचे 
मध्याकडे दोन्ही डोळ्यांनी पहा. 
(चित्र अंक १९४) 


चित्र अंक १९४ 
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व्यायाम ६ वा-ाआधी नासिकाग्र 
दृष्टी करा. नंतर आपल्यापासून सुमारे १५ 
अगर २० याडीवर असलेल्या एकाद्या ब्रिंदू 
कडे पहा व पुन्हां नाकाच्या शेंड्याकडे पहा व 
पुन्हां वरीळ बिंदूकडे पहा. असे नाकाच्या 
अगर डोळ्यांच्या बिंदूकडे पहार्गे दहा किंव! 
अधिक वेळां करा, 

व्यायाम ७ वा बुबुळे डावीकडून 
उजवीकडे वतुळाकार सभोवार फिरवा . दहा 
किंवा अधिकवेळां असा व्यायाम करा. 

ब्यायाम ८ वा--पापण्या शक्‍यतितक्या 
एकत्र घट्ट चिकटवून डोळे जोराने गच्च मिटा 
व उघडा. असें पुन्हां पुन्हां १० अगर अधिक 
वेळां करा, 
हे नेत्रव्यायाम करण्यास आतिराय सोपे 
आहेत व ते दिवसांतून अनेक वेळां करतां 
येण्यासारखे आहेत. विद्षेषतः सकाळीं अनदा- 
पोटी म्हणजे कांहीं खाण्यापूर्वी अथवा चहा 
दूघहि घेण्यापूर्वी हे व्यायाम करावेत आणि 
संध्याकाळींहि पुन्हां जेवण्या किंवा खाण्यापूता 
हे व्यायाम करावेत म्हृणजे रिकामे पाटा 
कोणत्याहि अवयवांना व्यायामाचा उपयोग 
जास्त होतो. या सवे १०-१२ प्रकारच्या 
व्यायामांना एकंदर नेत्रस्नानासुद्धां तीन 
मिनिटें पुरी होतात. आपल्या नेत्र अवय- 
बांच्या आरोग्यासाठी माणसाने रोज सहा 
मिनिटे सकाळ संध्याकाळ मिळून खचे कर- 
ण्यास कांहीच हरकत नाहीं. 

हे नेत्रव्यायाम सकाळी पोप्राक करतांना 
किंवा संध्याकाळीं पोषाक उतरतांना किंवा 
बाहेर फिरावयास जातांना, जेवतांना केव्हांहि 
करतां येण्यासारखे अहित. तथापि एकादी 


व्यायांमज्ञानकोश खड वा 


विविक्षित वेळ ठरविळेडी चांगलो. सकाळीं 
सूर्योदयाचें वेळीं किंवा सायेकाळी सूर्यास्तापूर्वी 
सूर्यद्रीन केल्यानंतर हे व्यायाम करणे चांगल, 
यांत तिरवे पहाण्याचे आहे त्यामुळ डोळ्या! 

स्नायूंना फार बळकटी येते. यामुळें आपल्या 
दृष्टांत तिरवंपणा उत्पन्न ढाइईल अज्ली भीति 


कोणासही वाटण्याचे कारण नाहा. 


नेत्र कनिविका व्यायाम 
(नेत्राचे बाहुलींचा व्यायाम )) 
डोळे अधु किंवा निरानेराळ्या अंशाचे 
कोण करून दृष्टी प्रसरण करण्यास किवा प्रका 
द्याची प्रखरता सहन करण्यास डाळ असम 
असतील तर त्यासाठी पुढोल प्रकारचे व्यायाम 
करावेत. 


रात्रीच्यावेळी विजेचे दिवे एकदम बंद 


लागोपा८ 
प्रखर 


नर *_ 


सुरु कर. अस 
दिव्याच्या 


करणें व पुन्हां 
करून एकदोन मिनिटे 
प्रकाशाकडे ब नंतर काळोखाकडे आलहून 
पालटून पहाणे र 

तर्सच एकच खिडकी असलेल्या खोटी” 
मध्ये उर्भे राहून ती झडपही शेवटी लार्दः 
खोलींत अंधार करावा व नतर 
सारखी उघडझाप करावां व उजड 
अंधारांत असं आलटून पालटून पहाव. 
लावल्यावर खोलींतल्या वस्तु अंधारांत & 
णेचा प्रयत्न करावा. या अंधारात वाढण्याचे 
कयता मळ वाढली विस्तृत “करणा, ण 
उत्तेजित होतात. 


> 
नेत्रमर्दन आणि प्रतिरोध. 
844 त्र रः स 
मर्दन किंवा मालिदाचा परिणाम डं 
शरिरास सौष्ठव किंवा आरोग्य प्रास 


सडका 
[कड 
खिडर्की 


स्वास्थ्याबिषयक लेखसंम्रह 


देण्यांत होतो. कारण त्यामुळे रुधिराभिसरण 
जोरांत सुरु होते. मग मर्दनाचा सुपरिणाम 
डोळ्यावरह्ी होणार हे उघडच आहे. नेत्रांच्या 
भोवतालचे जे स्नायू आहेत ते हळूहळू 
त्जनीने चोळावेत, फार जोर लावावयास नको, 
चोळण्याने, उलटसुलट चोळण्यानेंच स्नायू 
बळकट होतात आणि नेत्रांची शक्ति वाढत, 
दृष्टींतील कसल्याही प्रकारचा दोष नाहींसा 
होतो. 

नेत्रमदनाचे म्हणजे इंग्रजीत 
(पार्मिंग) म्हणतात ते काम तळहाताच्या 
खोलगटाने नेत्रावर बरोबर साधारण दाब 
ठेवून हळूहळू दाबावे, सैल करावे, अशाने 
करतां येते. हे नेत्रास विसावा देणारे उत्तम 
उपाय आहित. हें काम हातांच्या अंगलख्याच्या 
मुळाशी असलेल्या तळहाताच्या भागाने किंवा 
त्या समोरील भागाने हळूंहळूं कळत न कळत 
दाब घाळून करावयाचें असते. याचवेळी 
पापणीचे स्नायू आकुंचित व प्रखत करावयाचे 
असतात. आणखी वरच्या व खालच्या पापणी- 
वर स्नायू, बोट व अंगठा ठेवून अगदा 
सोम्यपणाने मर्दनाला आरंभ करावा. अ 
करतांना बुबुळास कळत न कळत स्पशे व्हावा, 

बुबुळास दोन्हीं बाजूस एक बोंट ठेवून 
खालीवर बोटांनी थोडीथोडी हाळचाल करावी. 
दाब विदोष देऊं नये. 

प्रतिरोध, 

डोळ्याच्या उजव्या बाजूस तर्जनी ठेवून 
(बोट) उजवा डोळा अंशतः किंवा पूर्णपणे 
झाका. नंतर हळूंहळू उजवीकडे घ्या. इतक 
कॉ डोळ्यावरीळ बोटाच्या दाबाला तो स्पश 
करील मग बोटाचा दाब कमी करा. असें 
५६ व्या. ज्ञा. 


ज्याला 
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डावे डोळ्यासही करा. हा प्रातिरोधाचा व्याया- 
मही थोडावेळ करावा. या मदन प्रतिरोध 
व्यायामामुळे डोळ्याच्या वेदना थांबतात. 


एवढेच नव्हें तर त्यावर पडलेला ताण जाऊन 
व थकवा जाऊन चांगला आराम वाटतो. 


जेव्हां डोळ्याना थकवा आला अलेल तेव्हां 
गरम किंवा थंड कपडा डोळ्यावर घाळून त्या- 
वरून सोम्य मर्दन करावें. दोनतीन मिनिटे 
हा व्यायाम करणें फार चांगले. 

केव्हांही डोळ्यांना थकवा आला तर 
गुळाबपाण्याच्या, गाईंच्या निरशा अगर स्त्रीच्या 
दुधाच्या घड्या डोळ्यावर ठेविल्या असतां 
तसेंच स्वच्छ कापूत गादीसारखा करून तो 
गुलाबपाण्यांत अगर दुघांत भिजवून घटकाभर 
ठेविला असतां डोळ्यांचा शीण नाईहींसां होतो. 
डोळे शिणल्यामुळें अनेक वेळां मस्तक दुखते. 
त्यालाही हा दुधाचा, गुलाबपाण्याच्या घड्यांचा 
उपाय चांगला आहे. 

नेत्रस्नान, 

नेत्र मदेनानंतर डोळ्यांना स्नान घालणे 
ही फार चांगली योजना आहे. डोळे धुण्या- 
साठी पुष्कळसं स्वच्छ पाणी घेऊन त्यांत थोडे 
मीठ अगर मिठाऐवजीं बोरिक असिड घालून 
त्या मिश्रणाने अथवा नुसत्या स्वच्छ पाण्याने 
डोळे धुवावेत. पाणी थंड अगर कोमट असावें, 
पातेल्यांत पाणी घेऊन श्वासोच्छ्वास कोंडून 
धरून त्यांत तोड बुडवावे व पाण्यांत डोळे 
बुडल्यानंतर त्यांत डोळ्यांची उघडझांप करावी. 
पाण्यांत सर्वे तोड बुडवू नये, असे 
वाटत असेल तर डोळे धुण्याचा काचेचा 
ग्लास मिळतो तो अगर तांब्याचा अगर 
रुप्याचा आयग्लाससारख्या आकाराचा पेला, 
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तांबट अगर सोनाराकडून करवून घ्यावा व तो 
पाण्यान भरून डोळा त्यावर ठेवून पेला दावून 
धरून डोकें वर करावें, व पाण्यांत डोळ्यांची 
उघडझापं करावी. मीठ अगर बोरिक असिड 
पाण्यांत थोडे घालावें नाहींतर डोळ्यांस त्रास 
अगर अपाय होईल. नुसते स्वच्छ पाणी ध्यावे 
हेंच उत्तम, कमकुवत व मंद डोळ्यांच्या बाब- 
तींत नेत्रस्नानाचा फार हितकारक उपयोग 
होतो. 
(रि 
सूयदशन, 
या सर्वाहूनह्ि डोळ्यावर हितकारक परि- 
णाम करणारी गोष्ट म्हणज सूर्यकिरणे होत. 
सूयाच्या प्रखर किरणांपासून रक्षण करण्यासाठीं 
निरनिराळ्या प्रकारचे उपनेत्र बाजारांत विकत 
मिळतात व निघतही आहेत. परंतु सूर्वप्रकाशा- 
पासून डोळ्यांचे रक्षण करण्याची मुळींच जरुरी 
नाहीं. सकाळीं लोकर किंवा तिसरे प्रहरी 
ऊनखालीं झाल्यावर सूर्याकडे टक लावून 
पाहण्याची संवय कोणासही करतां येईल, 
मात्र मध्यान्हीच्या सूयांकडे विशेषतः जून 
महिन्यांत पाहतांना फार सावधगिरी ठेवावी. 
प्रथम हं करूंच नये, पुष्कळ अभ्यास झाल्या- 
वर आतां आम्हांला मे, जून महिन्यांतील 
सूयाकडे बारा, एक वाजतांहि दहा पंधरा 
मिनिटें त्रास झाल्यावाचून पह्यातां येते. पण 
प्रथम अभ्यासून उगवत्या आणि मावळत्या 
सूर्याकडे पहावे हेंच उत्तम. डोळ्यास वडस 
किंवा नेत्रदोष असलेल्या लोकांनीं प्रत्येक 
दिवशीं सूयांकडे पहावें. ते इतके की कोण- 
त्याह्वि प्रकारच्या त्रासाचे मूळ वेदना किंवा 
इजा न होतां त्यांना थट सूर्याकडे पाहतां येईल, 
आरंभीं सूयांकडे फक्त २० सेकंद पहावेंव 


पुढें ही संवय ५ ते १० मिनिटेंपर्येत वाढ- 
बाबी, आम्हांला आमच्या नेत्रवेद्यांनीं आज 
पंधरा वर्षे वारंवार आमचे डोळे तपासून 
सांगितळें आहे की आमची चाळशी सुटली 
याचें कारण शेंकडा २५ नेत्रव्यायाम ध्‌ 
शेंकडा ७५ सूर्यीकेरण स्नान अगर सूर्यदर्शन 
आहे सूर्वदर्ान करतांना नुसता लंगोट 9 
ल॑गोटी लावून उघड्या शारिरांने सूर्यस्नान 
केळे तर त्या सूयराकरणांचा सव शरिरावर 
आणि नेत्रावरहि अत्यंत चांगला पारणास होता 
असा अनुभव आहे. र 
निद्रेची  आवदयकता दारीराइतकॉर 
डोळ्यांनाही फार आहे. मध्यरात्रीपूर्वी घेतळेल' 
एकतास झोप ही उत्तररात्रांताल दिता 
विश्रांतीहून अधिक आहे. ही झाप निस्त* 
व अधारेजागीं घ्यावी. म्हणज ता स्वस्थपणा 
घेतां येईल. डोळे चांगले असणाऱ्या मा 
सांनींहि नेत्राच्या आरोग्यासाठी पुढील न 
लक्षांत ठेवाव्यात. अपुऱ्या किंवा. कॉ? न 
प्रकाशांत वाचू नये. तसेंच कडक द्व्यिं त 
प्रकाश समोरून येणें डोळ्यांना अपायका 
आहे. पुस्तक वाचतांना त॑ जवळ धरू 
त॑ निदान बारा इंच अंतरावर 
लिहिळा जाण. 


न 


कांहीं लिहिर्णेचें असल्यास ह 
कागद १२ ते १५ इंच दूर असावा. 
दुखू लागतांच काम बंद करावे ह्ल्त्या ल 
नांत वाचळेने डोळे बिघडतात. सत्ते. 
नये. उताणे किंवा उपडे निजून वाच. 
तसंच सात वर्षाच्याहून लहान मुलांनी 
अक्षर वाचू नये अगर लिहू नथे 

या लेखांतील सूचनाप्रमाणे वा 

पूर्ण निरोगी राहतील अशा खात्रां 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंग्रह 
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अस्थिसंधान. 


प्रस्तावना 

तुष्य़ प्राणी जन्मास आल्यावर त्याचे 

शरिराचे धारणपोप्रण करण्याकरितां 
आहारविहारादींचे अनेक नियम त्याच्याकरितां 
शास्त्रज्ञांनी घाळून दिळे आहेत. परंतु कालमान 
परिस्थितीस अनुसरून कांहीं ना कांहीं चुक्का 
मनुप्याच्या हातून जाणतेअजाणतेपणीं होतात 
व तो निपर्गाच्या नियमांविरुद्ध वागला म्हणजे 
त्याची शिक्षा म्हणून अनेक रोंगांपैकीं कोणत्या 
ना कोणत्या रोगाने तो ग्रासल। जातो. त्या रोग- 
निवारणाकरितां, आयुवेद, युनानी, पाश्चिमात्य. 
वेद्यकपद्धति वगेरे शास्त्रे त्र्नष, सुनी, धन्बंतरी 
वगैरे शास्त्रज्ञांनी शोधून काढलीं, त्यांत अश्थि- 
संघानाचें शास्त्रहि निर्माण झालें. कारण मनुष्य 
कितीहि काळजीने वागत असला तरी तो 


र्न ळर 


र. 


चल 


लेखक :--राजरत्न प्रो, माणिकराव, बडोदे 


अकस्मात वगेरे प्रसंगांमध्ये सांपडडून, किंवा 
एखाद्या रांगांतून त्याच्या हाडांवर, स्नायूंवर, 
ज्ञानतंतूंवर किंवा शिरांवर परिणाम होतात व 
रोगनिवारणा्थ वरील जीं जीं शास्त्रे निर्माण 
झालीं किंवा जे जे नवीन नवीन शोध लागत 
आले, त्यांतच अस्थिसंधान शास्त्राचा समावेश 
होत आहे. 

आतां आपणांस येथे त्या शास्त्रांपेकीं 
अस्थिसंधान शास्त्राचा विचार ठयायामज्ञान- 
कोशाच्या थोड्याशा भागांत म्हणजे अठरा 
पानांत करावयाचा आहे. खरे पाहतां या 
शास्त्रावर स्वतंत्र ग्रंथच मराठीमध्ये प्रसिद्ध 
व्हावयास पाहिजे. अठरा पानांत या 
विषयाची रूपरेखाहि नीटपणे मांडतांयावयाची 
नाहीं. परंतु ज्ञानकोशाच्या संपादक महा- 
शयांनीं विनंती केळी ती विनंती मित्रत्वाच्या 
नात्याने मोडतां येणे शक्‍य नसल्यानें या 
अस्थिसंधान संबंधी अगदीं थोडक्यांत परंतु 
साधारण कल्पना येण्यापुरतीं माहिती या लेखांत 
देण्याचा प्रयत्न करीत आहे. 


शरीर रचना 
अस्थिसंधान शास्त्रांत शिरल्यावरोबर 
आधीं शरीररचना ही महत्वाची बाब आपणां- 
समोर येते. अनेक हाडे एकात्रेत करून हाडांचा 
सांपळा तयार करण्यांत आला आहे. त्या 
सांपळ्याच्या हालचाली सुळभतेनें 


न् व्हाव्यात 
(जसे, कंबरेंतून वांकणें गुडघ्यांतून लवणे 
हातपाय खालीं वर करतां येणें पाठीच्या 


ण्याच्या शक्तावर चार पांच मणाचा बोजा 
उचलणे वशरे) यासाठीं सृष्टिकर्त्यांने प्रत्येक 
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प्राणीमात्राचे शरिरांत स्नायु, सांधे, मजञारज्जू , 
ज्ञानतंतु, शिरा, धमन्या यांचीं उत्कृष्ट साधनें 
तयार करून देऊन मनुष्याची मति कुंठित 
केळी आहे. या सर्वोच्या रक्षणाकरितां वर 
त्वचेचे वेष्ठण केलेलें आहे. नाजूक अवयव व 
इंद्रिये यांस बाहेरील आघातापासून अपाय 
होऊं नये म्हणून त्यांची गोठवण था सांपळ्या- 
मध्ये योग्य प्रकारे केलेली आहे. तसेच मस्त- 
कांत मेंदु व स्ञानतंतु, पाठीच्या कण्यांत सर्व 
शरिराचे मजातंतु, छातींत हृदय व फुप्फुस, 
उदरांमध्ये पचनादय, आंतडीं, काळीज, प्लीहा. 
पृष्ठभागांत मूत्रपिंड, मूत्राशय वगेरे, अशी 
सुंदर व्यवस्था अत्यंत कुशलतेने केलेली आहे. 
त्यांची म्हणजे त्या हाडांची सवसाधारण 
विभागणी खालीलप्रमाणे केळेळी आहे. 


मस्तक 
कवटी ... ह वती 
कान .«.. 1 र्य 
चेहरा ... क ०-१ 
२८ 
घड 
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फांसळ्या. . . क. तड २ ४ 
उरोस्थि ... सरक ८१01१.८ 
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च्रिकास्थि नर नमः: 7 
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प्रत्येक हातांत 


दड... दाट हा. 
परका ३ १ > 
मनगट ...« ढे 4), - (८ 
तळहात पंजा न बक “(२ 
बाट, रि १५.९४ 
२३० 
प्रत्येक पायांत 

माडा व: 22. 0.) (: 
न २ 
वाटो .... ढे न 
घाटा... > 
पार्या १. र ,>" 
बाट ही शा 
३ ५ 

हाडांचे पोपण व वाढ 
शरिरांत शुद्ध व अशुद्ध रक्त वाहविणीर 
घमन्या व रक्तवाहिन्या असून त्यांना न्य 


अशुद्ध रक्त पोह्दोांचविण्याकारता असंख्य शा 
वाहिन्या अहित. आतां या रक्त वाहिन्या 
संबंध हाडांशीं कसा येतो तें पाहूं 
हाडांवर बारीक बारीक छिद्र 
आणि या छिद्रांच्या मार्गाने रक्ताचा छु 
होतो. सांध्यारावाय हाडांवर सफेद तंतू १ 
असते. त्याला बाहेरील पुड म्हणता? 
पुडांत बारीक बारीक केशवाहिन्या आहेत र. 
हाडांना रक्त पोंचविण्याचें काम 
हाडांच्या आंतील पोकळीमध्य 
एक पदार्थ असतो त्याला मंद म्हणतात 


__ ढ (अन तः 
पोकळ भागांमध्ये आणखी एक पुड १! 


सर्तार्ति 


स्वारर्याविषयक लेखसंग्रह 
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पुडांत बारीक बारीक केशवाहिन्या असल्यामुळें 
हाडांच्या आंतील भागांच पोषण होतं. या- 
प्रमाणे शारीरस्वास्थ्याबरोबर हाडांचा गाढ 
संबंध येत असल्यामुळें शारीरस्वास्थ्याचा 
पारेणाम हाडांवर झाल्यावांचून रहात नाहीं. 
म्हणून हाडांची वाढ चांगली व्हावी अशी 
ज्यांची इच्छा असेल त्यांनीं खुराक, स्वच्छ 
हवापाणी, आचारविचार आणि व्यायाम 
यांकडे लक्ष दिलें पाहिजे. 
हाडांचे प्रकार 
शरिरांतील हाडांचे साधारणतः: 
प्रकार दिसून येतात. ते...१. कठीण, चिवट, 
स्थितिस्थापक. २, लवचीक. २३. ठिसूळ. 
ठिसूळपणा कांहीं अंशीं आईबापाच्या रोगा- 
पासून येतो. ह र 
हाडाचे गुणधम 
हाडें बाहेर कठीण व आंत पोकळ, मऊ 
आणि भुऱ्या रंगाचीं असतात. ताज्या स्थितींत 
रंगाची असतात. 


तीन 


बाहेरून तांबूस पांढऱ्या 
हाडांमध्ये प्राणिज व पार्थिव असे दोन भाग 
आहेत. प्राणिज उ व पार्थिव डॅ. या प्राणिज 
मध्ये पाणी शेंकडा ३ व रक्त रोकडा 
३०-३० या प्रमाणांत असतें आणि पार्थिव 
अंशांत चुन्याचा फुस्पुरक ५१-०४; खुना 
११.९०, फास्फेट कॅलशियम २, फास्फेट ऑफ 
झंगनेशिया १.१६, क्षार १:२० व सोडा 
हीं द्रव्ये आढळतात. 

बाल्यावस्थेत हाडांमध्ये बहुतकरून अर्धा 
प्राणिज अंश अततो. वृद्धावस्थेत पार्थिव अंश 
जास्त असतो. हाड उभे चिरले असतां त्याचा 
बाह्य भाग हस्तिदंतासारखा घट्ट व आंतील 
भाग स्पंजासारखा विरळ दिसतो. हाडे लांब, 


आंखूड, चपटीं, गोळ, वांकडीं अशीं निर- 
निराळ्या प्रकारचीं आहेत. 
स्नायु 

हाडांच्या हालचालीवर नियमन करण्या- 
करितां व त्यांना जागचेंजागीं स्थिर राखण्या- 
करितां स्नायूंची योजना केलेली आहे. हे 
स्नायु दोन प्रकारचे आहेत. १. ऐन्छिक, 
२. अनैच्छिक. मनुष्याच्या इच्छेप्रमाणे हाल- 
चाल करणारे ते ऐच्छिक होत व ज्या स्नायूंची 
हालचाल आपल्या इच्छेप्रमाणे होत नाही ते 
अनैच्छिक असून त्यांची हालचाल स्वतंत्र 
ज्ानतंतूंच्या मार्भ होत असते. या स्नायूंची 
टोके हाडाशी जोडलेली असल्यामुळें सांध्यांचे 
ठिकाणी जोडलेली हाडे एकमेकांपासून दूर 
होऊं शकत नाहींत. हाडांच्या हालचालीवर 
स्नायूंचा ताबा असतो. 

अस्थिसंधान 

वरीलप्रमाणे शर्राररचनेची थोडीशी 
माहिती दिल्यावर आतां अस्थीकडें वळूं. 
शारिराम्ध्ये नाना प्रकारचे रोग उत्पन्न होतात 
अशावेळीं, त्याचप्रमाणे शरिराची हालचाल 
सुरु असतांना प्रसंग विशेषीं किंवा अचानक 
अकस्मातांन अगर झटक्याने, सांधे दुखवणे, 
स्नायूंवर जोर येणें, हाडांस धक्का लागणें, हाड 
चिरणे, मोडणे, वांकगे, पिंजणे तर्सच सांधे 
निखळणे, शिरा आंखडणें वगेरे अपाय होतात. 
अशा प्रकारे शरिरावर कांहीं अपाय झाल्यास 
त्यावर ताबडतोब इलाज न केल्यास शारिरां- 
तील अवयवांची न्यूनता राहून जाते. म्हणून 
उपाय योजना करावीच लागते. ही उपाय 


योजना म्हणजेच अस्थिसंधान, (बोनसेटिंग). 
शास्र होय. 
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अस्थिभंग 
कोणत्याहि प्रकाराने हाड मोडल्यास 
त्याला अस्थिभंग असे म्हणतात आणि ते मोड- 
ळेळें हाड पूर्व स्थितींत आणून वसविणें 
म्हणजेच अस्थिसंधान होय. 
या अस्थिभंगाचें साधारणपणें ९ प्रकार 
आहित ते असे :-- 
१. साधा अस्थिभंग (सिंपल फ्रॅक्चर), 
(चित्र अंक १९६, १९७) 
२. चामडी फाडून हाडाची टोके बाहेर येणे. 
(काम्पाऊंड फ्रॅक्चर) (चित्र अंक १९९) 
३. हाडांचे तुकडे होणें (मिश्रभंग) (काम्प्लेक्स 
फ्रक्चर.) 
४. हाड मोडल्यानंतर दुसर्‍या 
घुसणे (मिश्रभंग ) (काम्प्लेक्स फ्रॅक्चर.) 
५. सांध्यांत हाडांचा भंग होणें. (जाईंट 
फ्रॅक्चर) ( चित्र अंक १९८ ) 
६. हाड वांकगे. (ग्रीन स्टीक फ्रक्चर). 
(चित्र अंक २००) 
७. हाडांत न्विरा पडणें (क्रॅक्स). 
८. हाडांचे तुकडे होऊन ते चामडींत राहाणे. 


हाडामध्यं 


९, सांघे निखळणें-डिस्लोकेशन. (चित्र 
अंक १९५) 
१. साधा अस्थिभंग :-र्‍एका हाडाचे ज्या- 


वेळीं दोनच तुकडे होतात तेव्हां त्याला 
साधा अस्थिभंग ' सिंपल फ्रॅक्चर? असें 
म्हणतात. (चित्र अंक १९६, १९७) 

चाभडी फाडून हाडांची टोके बाहेर 
येणें ५--हाड मोडल्यानंतर त्या हाडाचे 
एक टोक मांसांतून कातडी फाडून बाहेर 
येते, व जखम होऊन रक्त वाहूं लागते. 


जो 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५वा 


अक्षा प्रकाराने हाड मोडल्यास त्याला 


६ काम्पाऊड फ्रॅक्चर असे म्हणतात. 
(चित्र अंक १९९) 

३. हाडाचे तुकडे होणें. या 
नतर दुसऱ्या हाडामध्ये घुसण 


(मिश्रभंग):- एका हाडाचे दोनच 
अनेक 


४. हाड मोडल्या 


तुकडे न होतां बारीक बारीक 

तुकडे होऊन त्यांपैकीं कांहीं तुकडे स्ना 

ज्ञानतंतू , रक्तवाहिनी वगेरे ठिकाणी 

जाऊन बसतात अगर दोन तुकडे समोरा 

समार एकमेकांमध्ये घुसून बसतात, मादा 

प्रकारास ' कॉम्पलेक्स फ्रॅक्चर १ कशि 
म्हणतात. 

७, सांध्यांत हाडाचा भंग होणें 
सांध्यावर मार बसून सांध्यांचे हाड | 
पावरत, बहुतेक अद्या वेळेस सांधा खड 
निखळळेला असतो. या र्सा 

५ जॉइन्ट फ्रॅक्चर? व डिसलाके 

म्हणतात ( चित्र अंक १९८ )* 


न 
५ न >... च्य. चु 

६. हाडें वाकणेंः - पणखाद्या वेळेस दा ड् 

रवी दी. 


मोडतां वांकते. लहान ४०८ न 
कोवळी असल्याने त्यांवर कॉर्ह' नः 
आल्यास तीं मोडत नाहींत परंठु , र 
तात. ह्यास “ ग्रीनस्टिक फ्रकक्‍्चर 
म्हणतात ( चित्र अंक २०० )* 
७. हाडांना चिरा पडणें :-हाडांव 
जोराचा आघात झोल्याह 
हाडांना ब्रारीक बारीक चिरा 
त्यांना 'क्रॅक्‍्स? असे म्हणतात. तच 
८. हाडांचे तुकडे होऊन ते जत. 
राहणं :--र्‍हाहि एक कॉम्पलेक्त 
चार्‍च प्रकार आहे. 


र एखादी 


त्यापा > 
पडती तः 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंग्रह 


--1) 


९, सांधे निखळणें :--ज्याप्रमागे हाडें मोड- 
तात त्याचप्रमाणें कांही कारणाने शरिरावर 
आघात होऊन सांधे निखळून जातात. 
हाताला जोराचा धक्का बसल्यास खांद्याचा 
अगर कोंपराचा सांधा सांध्यांतून मोकळा 
होतो. अगर चुकीने पाय खळग्यांत पडला 
अगर निसटला तर त्यायोगे गुढघ्यांत, 
कमरेत अगर घोंट्यांत पाय निखळतो. 
सांध्यामर्ध्ये जीं हाडे एके ठिकाणीं 
ब्रिजागिराप्रमाणें स्नायूंच्या आधारे जुळ- 
लेलीं असतात तीं हाड विस्खळीत होणें, 
किंबा त्यांनीं आपली जागा सोडणे त्याला 
सांधा निखळणें (डिसलोकेदन ) अले 
म्हणतात (चित्र अंक १९५ ), 

हाड मोडलेठें कसें ओळखावे! 
एखादे ठिकाणचें हाड मोडल्यास त्या 
ठिकाणीं खालीलप्रमाणे प्रकार दिसून येतो. 

१. ज्या ठिकाणचे हाड मोडले असेल त्या 
ठिकाणचा भाग ढिला पडतो. 

२. हाड तुटलेल्या ठिकाणीं खोलगटपणा 
दिसून येतो. 

३. त्या भागाचा आकार बदलतो. 

मोडलेल्या भागाची हालचाल . योग्य 


प्रकारे होत नाहीं. 
५. त्या ठिकाणों कटकट अगर करकर असा 
आवाज येता. 
६. तो भाग आंखडला जातो. 
७, त्या भागावर सूज येऊं लागते, 

अलीकडे क्ष किरण (एक्स रे) यंत्राने हाड 
कसे काय मोडलें आहे हें चांगल्या प्रकारे समजू 
दशाकतें. ह्या शोध करणाऱ्याची जितकी स्तुति 
करावी तितकी थोडीच आहे. परंतुया यंत्राचा 


फायदा श्रीमताना जास्त मिळतो. गरिबाला 
मिळत नाहीं याबद्दळ वाईंट वाटते, कारण 
फोटो घेण्याची किंमत फारच ठेवलो गेल्या- 
मुळें गरीब लोकांना फोटो घेण्याकरतां वाव 
नाहीं. 
सांधा निखळलेला कसा ओळखावा? 
एखाद्या सांब्यांतून हाड निखळल्यास त्या 
सांध्याचे ठिकाणीं खालीलप्रमाणे प्रकार दिसून 
येतो. 
१. त्या सांध्याची हालचाल बंद होते. 
२. असह्य वेदना होतात. 
३. सांध्याचे ठिकाणीं खाडा पडलेला 
दिसतो. 
४. सांध्याचा आकार बदलतो. 
५. सूज येते. 
६. निखळलेल्या . सांध्यास जोडलेले 
अवयव ढिले पडतात. 
७. अवयव लहान अगर मोठे होतात. 
जोर येणे-स्प्रेन-स्टेन 
कित्येक वेळां कोणत्याहि आघाताने 
अगर झटक्याने हाडें मोडत नाहींत अगर 
सांध्यांतेन निखळत नाहींत, परंतु त्या भागावर 
जोर येतो. शरिराच्या कोणत्याहि भागावर 
आघात अगर झटका लागल्यास त्या भागां. 
तील स्नायू दबले जातात, ब त्यामुळें त्या 
स्नायूंताल तंतु तुटतात अगर एकमेकांवर चढ- 
तात अगर आखडूनहि जातात. स्नायू जास्त 
ताणले गेळे असतील तर त्यांतील तंतु तुटतात. 
अगर सांधे जोरांनें पिळगटले गेल्यास सांध्यांस 
पकडणारे स्नायु लुळे पडतात ब ताणले 
जातात. कित्येक वेळां .स्नायूंना ब हाडांना 
एकान्त धरणार ततु पण तुटतात. हाडांवर, 
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मांसावर, शिरांवर, जास्त वजन आल्यामुळेंहि 
जोर येतो. अश्यावेळी त्या ठिकाणी सांध्यांवर 
अगर भागावर जोर म्हणजे “स्प्रेन अगर 
स्टेन” आला आहे अगर सांधा मुरगळला 
गेला आहे असे म्हणतात. 

जोंर आल्यास अगर तो भाग मुरगळला 
गेल्यास त्या ठिकाणीं 

१. दुखावा फार होतो. 

२. एकदम सूज येते. 
३. रक्तप्रवाह बंद होऊन रक्त जमा होते. 
४. त्या भागाची हालचाल बंद होते. 
५, मार लागल्यामुळें चामडीचा रंग 

हिरवा, निळा, काळा होतो. 


चिरा पडणें 
कित्येकवेळां शरीरावर झालेल्या आघाताने 
हाडे मोडत नाहींत किंवा सांधाहि पण निख- 
ळला जात नाहीं अगर त्या भागावर जोरहि 
येत नाही, परंतु त्या आत्राताने हाडें पिंजलीं 
जातात, हाडांना चिरा पडतात. अश्या वेळीं, 
१, चिरा पडलेल्या जागीं दाबले असतां 
दुखतं. 
२. साधारण सूज येते. 
३. हाडांतील प्रवाही पदार्थ चिरांतून 
बाहेर येऊन त्या! ठिकाणीं गांठ पडते. 
४. कातडी हिरवी होते. 
५. त्या भागाचे हालचालीस 
अडचण होत नाही. 


उपाययोजना 
वरीलप्रमाणे हाडांची व दुखवलेल्या 
भागांची नीट परीक्षा केल्यावर त्याच्यावर 
उपाययोजना ही आहेच. त्यांत अक्ास्त्रीय 
पद्धति व शास्त्रीय पद्धति अश्या दोन पद्धति 


त्यापासून 


आपल्या भारत देशांत पहावयास मिळतात. 
परंतु अशास्त्रीय पद्धाति आतां बऱ्याच अंशाने 
कमी होत चाळली आहे, तरीपण कोठें कोठें 
ती पहावयास मिळतें. 


अशास्त्रीय पद्धति 

खेड्यापाड्यांतून न्हावी, धनगर लोक 
तुटलेल्या भागावर कामड्या ठेवून त्यावर 
दोरीने आंबळून बांधतात व त्यामुळें धमन्या 
तून व शिरांतून वाहणारे रक्त बंद पडते व 
केव्हां केव्हां फोडहि येतात. रोग्याची यामुळें 
वाईट स्थिति होते. शेंकडों लोक अश्या तड 
अपंग होतात. इतकेंच काय, परंतु असे रोगी 
मळा आढळले आहेत कीं, अश्या पय्यापार्पत 
यांचीं हाडें सांध्यापासन मोकळी झालि€ 
आहित 

कित्येक लोक मेथीचा लेप करितात 
कित्येक तुटलेल्या किंवा निसटलेल्या हाडावर 
हृरबरे बांधून त्यावर पाणी टाकीत असता” 
तर्ेच कांही आसुरी उपाय पण 
येतात. जसं, डाग देणें, टोंचे घेण, 
लावणें, मिळावा-बीब्बा-फासर्णे, निवड णी 
अगर शोेराचें दूध भरणें वगैरे वगेरे उपा धू 
योंजीत असत. 


पूर्वीची शास्त्रीय पद्धति 
कित्येक ठिकाणीं शास्त्रशुद्ध काम क ह 
च्या पद्धति पण आढळून येतात. आ. 
झाडाच्या सालीं काढून त्यांत मेंढ्याच तड 
कापूस भरून त्यांची मोळी बांधण्याचा र ही 
होती. त्यावर तेळ ओतण्याचा परिपाठ री 
त्यामुळे रोग्याच्या हाडाला मांसाला; ७. 
वाहिन्यांना व चामडीला त्रास हा. वा 
कित्येक लोक बांसाच्या (बांबूच्या ह 


करए० य वि 
ठुमड्य 
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चांगल्या सोळून, कामड्या जोडून त्यावर 
कपड! अगर कापूत किंवा केस घालून बांधीत 
असत. परंतु यांत मुख्य काम, जो सांधा 
निखळळा असेल त्याला ठिकाणावर आणणें, 
मोडलेले हाड जोडून देणें हें असं व ह्या 
कामांत ते मोठे कुशल असत. हाड मोडले 
किंवा निखळले याची परीक्षा त्यांना फार 
चांगली असे. त्यामुळें त्यांत अपंगपणा राहात 
नसे. हाडांचे आकर्षण होऊं नये म्हणून दूर 
मेखा ठोकून पाय बांधून ठेवीत अतत. यांतहि 
केव्हां केव्हां रोगी खालींवर सरकला म्हणजे 
त्याचा पाय आंखूड होत असे, पाय सरकू 
नये म्हणून दोन्हीं बाजूला रेतीच्या थैल्या 
ठेवून मध्ये पाय ठेवीत असत. 

त्याच्यावर 
लेप-निर- 


हाडाची जोडणी केल्यावर 
नाना प्रकारचीं ओषधे बांधण्याचे 
निराळ्या ग्रंथांतेन आजहि लिहिलेळे आहेत. 
वडाचीं पाने, खजूर, महुडे, मेण, खवा, कांहीं 
वनस्पति, हाडसाखळ व पांढरीच्या झाडाचा 
पाला वगेरेचा व यांशिवाय इतर वनस्पतींचा 
उपयोग करित असत वडाच्या कोंवळ्या 
पानांचे महत्व पूर्वीपासून फार आहे व हृल्लींहि 
देशी पद्धतीनें काम करणारे वैद्य, हकीम 
वडांच्या पानांचा उपयोग कारितात. 


हल्लींची शास्त्रोक्त देशी पद्धति 

शरिरांतीलळ २०६ हाडे त्यांची रचना, 
त्यांचे सांधे, त्यांची नेसार्गिक हालचाल 
करण्याची पद्धति, स्नायु, धमन्या, शिरा, 
केशवाहिन्या वगेरे सर्वाची संपूर्ण माहिती 
अस्थिवेैद्यास अवइ्य पाहिजे. इतकेच नाहीं 
तर रोग्याळा काय झालें आहे याची परीक्षा 
५७ व्या. ज्ञा. 


हातांनीं व डोळ्यांनी करतां आली पाहेजे. 
उदाहरणार्थ, प्रकोष्ठांतील अगदीं जवळ जवळ 
एकमेकांस चिकटून असणारीं दोन हाडे त्यां- 
पेकीं कोणते हाड मोडले आहे, मोडले अस- 
ल्यास एकच तुकडा झाला आहे किंवा: अनेक 
तुकडे झाळे आहेत, हें समजले पाहिजे. 

हाडें तुटून तीं आंतल्या बाजूस गेलीं 
आहेत किंवा बाहेरच्या बाजूस आलेलीं आहेत 
किंवा वांकलेलीं आहेत हें जाणण्याकरितां त्या 
विषयांतील तज्ञांजवळ शिक्षण घेतल्याशिवाय 
कळणार नाहीं. तर्रीपण त्यांपैकी थोडीशी 
आव्यक माहिती येथ देण्याचा प्रयत्न केला 
आहे. इतकें वाचल्यावरून कोणालाहि अस्थि- 
संधान ही विद्या प्रास होईल हं शक्‍य नाहीं. 
एंबढेंच काय, परंतु परीक्षाकरतां आल्यानंतराहे 
रोग्याच्या अंगांत सहन करण्याची शक्ति किती 
आहे ती ओळखतां आली पाहिजे. नाहींतर 
पुष्कळ रोग्याना नुसता हात लाविल्याबरोबर 
त्याच्या अंगाला घाम सुटतो व तो बेशुद्ध 
होऊन जातो. त्याच्या मनाचा कचेपणा हा 
आपल्या डोळ्यांनी ओळखून त्याचे लक्ष 
दुसऱ्या गोष्टींत वेधून काम करण्याची युक्तिहि 
अस्थिवैद्याला आळी पाहिजे. रोगी हिंमतवान 
असतो. परतु त्याच्याबरोबर आलेले इतर लोक 
घाबरतात व त्यांचा घाबरटपणा पाहून रोग्याची 
हिंमत खचते. अशा इसमांना रोग्याजवळ 
उभ राहू देऊ नये. रोग्याची शरोरप्रकाति 
पेत्तप्रधान, कफप्रधान किंवा वायुप्रधान आहे 
त आळखून त्याप्रमाणे ओषधयोजना करावी 
लागते 

ग्याची उष्णप्रधान प्रक्षाते असली 

आणि त्यावर उष्ण ओषधाची योजना केळी 
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तर ती त्याला असह्य होऊन चामडीवर फोड 
येतीळ व ओषधाने गुण न येतां उळट अपाय 
होण्याच्या संभव असतो. ज्यांच्या ज्याच्या प्रक 
तीळा मानवेल तशीच ओषध योजना झाली 
पाहिजे, रोग्याचे हार्ट (हृदय) कर्से आहे ते 
पाहिलें पाहिजे. नाहींतर अस्थिसंधान करतां 
करतांच त्याची हृदयक्रिया बंद पडावयाची, 
अस्थिसंघानामध्यें वयोमानहि पाहून 
ओषप्रध योजना करावी लागते. कारण बाल- 
वयात व तरुण वयांत रक्त वाढते असल्यामुळें 
अश्थिसंधि होण्याकरितां अस्थींमधून निघ- 
णारा चिकट पदाथ म्हणज क्वालेस जास्त ३ 
लवकर येतो. त्याकारेतां सोम्य ओषघ योजना 
करावी लागते. चाळिशी नंतरच्या 
क्‍्याळेस कमी कमी 


वयास 
प्रमाणांत उत्पन्न होतो 
म्हणून तो जास्त लवकर व जास्त प्रमाणांत 
कसा उत्पन्न होईल याचा विचार करून तश्ली 
ओषधयोजना करावी लागते. कांद्दी लोकांस 
वृद्धापकाळांत क्‍्याळेस अजिबातहि उत्पन्न 
होत नाही व झालाच तर तो फार कमी 
प्रमाणांत ब आस्ते आस्ते होत असतो. तर तो 
लवकर व जास्त प्रमाणांत कसा उत्पन्न होईल 
अश्शी ओषधयोजनाहि करतां आली पाहिजे. 
अशा ह्या दिसावयास बारीक पण महत्वाच्या 
गोष्टीं कितीतरी पाहाव्या लागतात. त्या स्थळ- 
संकोचास्तव सविस्तार देतां येणें शक्‍य नाही. 
तरी पण नुसती सांध्याची व अस्थिभंगाचो 
जोड क्ली करावी, सुरगळणे, हाड पिंजगें 
स्नायूवर आघात होऊन त्यांस निरा पडणें 
चबगरवर उपाय कसा करावा त्याची थोडीशी 


कल्पना यावी म्हणून खालील कांहीं गोष्टी 
वाचकांसमोर मांडतो. 


सांधा निखळणें-डिस्लोकेशन 

सर्वसाधारणतः खांद्याचा सांधा-शोल्डर 
जॉइंट फार लवकर निखळतो म्हणून त्याचेंच 
उदाहरण घेऊं. खवाटा 'स्क्रॅप्युला? ही 
त्रिकोणाकृति व चपटी अस्थि असून हिच्या 
बाहेरील बाजूच्या वर्रील टोकाला एक खांच 
असते, त्यांत दंडाचा अस्थि “ह्यूमरत चे 
वरचे टोंक सांधलेळें अस्ते. दंडाच्या अस्थीचें 
वरचे टोक गोल असून तें खवाट्याच्या खार्चेत 
सांघलेळें असते. याचे डिस्लोकेशन दोन 
प्रकारानं होत असते. १, दंडाचे हाड य 
ट्याच्या खाचेतून निसटून ते स्वोळाच्या बाहर 
आलेलें असते, ते आपल्या हाताला लागते 4 
काखेच्या आंत 


डोळ्यांनींहि दिसतं. २. ते ही 
निसटून जाते. यावेळी काखेत चेंडूवारखें १ 
हाड लागते व खांद्याच्या शेवटों खाडा पडलेला 
दिसतो (चित्र अंक १९५), 


प्रकार १ वर उपाय: -“ आपल्याला 
सुलभतेने काम करतां येईल इतक्या डच 
जागीं रोग्याला बसवावे. त्याच्या काखेत मोठा 
रोळ किंबा जाड लाटणें किंबा बांसांची जाडी 
काठी टाकून दोन्हीं बाजूंस दोघांनीं जमिनीला 
समांतर धरून त्षीच वर उचलावी व शर्ट 
बसविणाराने दंड दोन्हीं द्वातांनीं धरून उत 
सरळ रेपेंत तो जमिनीकडे खेचावा. अ 
केल्याचे वर ओले हाड त्यांच्या जागी शि 
जाऊन बसल. 

प्रकार २ वर उपाय 1-1 दड! 
बगलेत आळे असेल तर दंड धरणाराने ९ 
खालीं खेंचतांना बगलेकडे-बरगड्यांकडे दाई क 
म्हणजे तें हाड त्याच्या जागीं जाऊन बै" 


ऱ्चेंददा 
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चित्र अंक १९५ 


वरील दोन्हीं प्रकारांत हाड आपल्या 
जागेवर गेल्यावरोबर खबू असा आवाज होतो, 
बे जोपर्येत आवाज होणार नाहीं तोपर्यंत सांधा 
बरोबर बसला नाही असे समजावें. सांधा 
भेसल्याबरोबर रोग्यास आराम वाहून रडत 
असलेला रोगी हृंसावयास लागतो. 

छेप:--खांदा निखळतो त्यावेळी 
खाद्याची हाडे ज्या तंतूनीं एकत्रित झालेलीं 
असतात त्या स्नायूंचे तंतू तुटतात. ते तंतू 
सोस्थितींत लवकर येण्याकारितां त्यावर-खांद्यावर 
&प घालावा, 

१ बांधणे-ब्यांडेज :--लेप लाविल्या. 
नेतर त्या सांध्याची कोणत्याहि प्रकारची हाल- 
चाळ होऊं नये, खांद्याच्या स्नायूंना पूर्ण 


विसावा त 
ष्बा अमळावा म्हणून प्रथम बगलेत एका 


त्रिकोणी कपड्यांत कापूस किंवा कापडाचे 
बार्राक बारीक तुकडे गुंडाळून गोल लोढा- 
सारखे रोग्याच्या काखेत वरोबर बसेळ अशा- 
रीतीने गुंडाळावें व तो लोढ बगलेत देऊन 
त्याची दोन लांब्र टोके अपाय झालेल्या 
सांध्याच्या विरुद्ध मानेवर कापूस ठेऊन बांधावी. 
कापूस ठेविल्यानें मानेच्या शिरांतीळ रक्तप्रवाह 
बंद होणार नाहीं. साडेतीन बोटें रुंद व सुमारें 
चोंदा फूट लांबीचे ब्यांडेज-पट्टा तयार करून 
तों छातांबरून दुल्य्या काखेतून पाठीवरून 
निखळलेल्या सांध्यावरून आणून बगलेतून 
काढून परत छातीवर नेऊन पूर्ववत्‌ घ्यावा. हा 
पडा चागळा दाबून बांधावा. पट्टा बांधून 
झोड्यावर हात झोळींत.स्लिंग-म ध्ये ठेवावा. 
इतक करूनाह हात हालण्याचा संभव असल्यास 
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व्यायामज्ञानकोरऱ खड ५ वा 


तो हात निराळे व्यांडेज घेऊन छातीशी काट- 


कोनमध्ये बांधून ठेवावा, म्हृणजे रोग्याला 
विलकुल हात हालवितां येणार नाहीं. 

डिस्लोकेशन आठ दिवसांत मजवूत होतें 
तरीपण आठ आठ दिवसांनीं व्यांडेज सोडून 
सांध्याळा सावकादापणाने, तो सांधा कठीण 
होऊन जाऊं नये म्हणून थोडेसे चलन द्यावें 
ब परत लेप लावून पूववत्‌ ठ्य़ांडेज करून 
ठेवावें. या वेळेस हात छाती बरोबर बांधण्याची 
जरूरी नसते. तो झोळींत ठेवावा. या प्रमाणे 
तीन चार आठवडे झाल्यावर पाटा सोडून 
हात झोळींत ठेवण्यास हृरकत नाहीं. पुढें आठ 
दिवसांनीं झोळीहि काढून टाकावी. 

जरूर असल्यास त्या खांद्यास मालीदा 
करावी, परंतु ही मालीदा करणारास शारीर 
विज्ञानशास्त्राचे (फिझिआलोाजीचें ) बरोबर 
ज्ञान पाहिजे, कोणत्या शदिरांस मंद्पणा आला 
आहे हे ओळखून सावकाइ पणाने मालीदा 
केली पाहिजे. येथे पहिलवानी माळीश उपयोगी 
येणार नाहीं. जोराने मालीश केल्यास जुळलेले 
तंतु परत तुटतील व रोग्याला त्रास होईल 
म्हणून हृळक्‍्या हाताने त्याच्या शरीरप्रकृतीळा 
मानवेल तसे पण रुधिरामिसरणास मदत मिळेल 
अश्या प्रकारे तेळानं मालीश करून हलकें 
हलके सांध्याला चालना द्यावी. थोड्या दिव- 
सांनीं रोगी पूर्ववत्‌ बरा होईल. 

साधा अस्थिभंग-सिम्पल फ्रॅक्चर, 

साध्या अस्थिभंगाकरितां आतां आपण 
मांडीच्या हाडाचे (थायबे!न किंवा फीमर) उदा- 
हरण घेऊं. (चित्र अंक १९६, १९७) मांडीच्या 
हाडाचे दोन तुकडे झाल्यास रोग्याला लाकडाच्या 
पाटावर किंवा जमिनीवर संत्रजी किंबा मेण- 


कापड टाकून त्याच्यावर डोक्याकडे उश्ली देऊन 
निजवावा., खाटेवर किंवा रिप्रिगच्या पलंगावर 
निजवरूं नय. कारण तो लवचिक असतो आणि 
त्यामुळें हाड जोडल्यावर तो पाय स्थिर रहात 
नाहीं व ब्रॅन्डेज करतांना पण त्रास होतो. 
रोग्याला निजवल्यावर त्याच्या पायाला बांधण्या- 
करितां खालीलप्रमाणे मापाच्या फळ्या घेऊन 
त्यास कापड गुंडाळून वर कापूस ठेवून किंवा 
फळ्यांवर कापूल ठेवून वर कपडा गुंडाळून 
त्याला बारीक दोऱ्यांनीं बांधून ध्यावे. 

१. रोग्याच्या छातीपासून पायाच्या तळव्या- 

पर्येत लांब, बाहेरील फळी. 
२. जांधिपासून पायाच्या तळव्यापर्यंत लांबीची 


आंतील फळी. 


चित्र अंक १९६ 
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| _____ मोडलेल्या जागीं टाकावयाचें तेळ किंवा इतर 
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ओषधे याप्रमाणे सवे तयारी करून घ्यावी 
भोडलेल्या पायाच्या जांबेंतून टावेल, 
रुमाल टाकून त्याचीं दोन्हीं टोकें एकत्र घरून 
रोग्याच्या छातीकडे एका इसमास ब्रसवून 
त्यास त्याच्याकडे ताण द्यावयास सांगावें. 
दुसऱ्या एका इसमात त्याच्या पायाकडे बसवून 
डाव्या हातांत घोटा ब उजव्या हातांत पायाचा 
तळवा, जामिनीला लंद्र ठेवून त्याच्याकडे सरळ 
रेप्रेंत ताण द्यावा, दोन्हीं इसमांचा ताण एक- 
सारखा असावा, याप्रमाणे पाय खेंचत असतां 
अस्थिसंधान वेद्यानं तै हाड मोडून बाहेरच्या 
बाजूस आळे असेल तर बाहेरच्या बाजूने, 
आंतल्या बाजूल गेळ असल्यास आंतल्या बाजूने, 
खालच्या बाजूस गेळें असल्यास खालच्या 
बाजूनं व वरच्या बाजूस आलें असल्यास वरच्या 
बाजूनं, दाबल्यास कट आवाज होऊन तें 
मोडलेलळें हाड त्याच्या मूळच्या जागेवर जाऊन 
चित्र अंक १९७ दोन्हीं टोके एकभेकांशीं जुळतील, हाड बरोबर 
२. जंघास्थि किंवा गुदास्थिपासून पावलाच्या जोडले गेल्याची खात्री जवळ असणाऱ्या 
सांध्याच्या वरच्या बाजूपर्यंत लांबीची साधनांनी करून घेतल्यावर व तुटलेल्या कोरच्या 
खालची फळी. एकमेकांमध्ये बरोबर जुळल्या किंबा नाही हे 
४. जांघेच्या वरच्या सांध्याच्या खालच्या बाजू. पाहिल्यावर तें हाड तसेंच दाबून ठेवून प्रथम 
पासून, गुढघ्याच्या सांध्याच्या वरच्या बाहेरील फळी, नंतर आंतील फळी, बरोबर 
बाजूपर्यंत लांबीची वरची फळी. बसविल्यानंतर खाळील फळी जळविलेल्या 
वरीलप्रमाणे चार फळ्या व त्यांत बांधण्या. हाडास कोणत्याहि प्रकारचा अपाय होणार 
कोरितां ३-४ बोटें रुंदीचे व जवळ जवळ २४ नाहीं अशा बेताने सावकाश खालीं बसविल्या- 
२० फूट लांबीचे बँडेज पट्टा व दोन अडीच वर हाडांत रस लवकर उत्पन्न व्हावा व ते 
व ही आवन शीक आ ह कळ पंकीमत मेत वाळ आढ 
कहानी क हाडे नाट बसाव | क वि आ।प्धा तेल टाकावे 
९ साधने, हाड बसविणारास नंतर वरची फळी मांडीवर ठेवून सर्व फळ्या 
देत करणारी दोन तीन मनुष्यें आणे हाड पायास कोठेंहि लागणार नाहींत 


14 


यासाठा मध्ये 
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भरपूर कापूस ठेवून पायाभोवर्ती जणू काय 
एक पेटीच तयार करावी, नंतर व्यवस्थेशीर 
बॅन्डेज करावे, न 

रोग्याची घ्यावयाची काळजी 

वरीलप्रमाणे पट्टा बांधून झाल्यावर 
रोग्याची लघवी वगेरे त्या पट्ट्यावर पडून तो 
पट्टा खराब होऊं नये म्हणून त्यावर मेण- 
कापडाची पिद्वाबी गुंडाळून शिवून व्यावी, 
रोग्याचा पाय बाजूस पडू नवे म्हणून वाळूच्या 
दोन पिदाव्या, एक वाहेरच्या बाजूस कमर- 
पासून पायाच्या तळव्यापर्यंत येईल अत्ली व 
दुसरी आंतल्या बाजूने जांघेच्या खाठळून 
पाय!च्या तळव्याब्राहेर येईल अत्ली, अद्य 
ठेवाव्या. कारण पाय आंत किंवा बाहेर पड- 
ल्यास पायाची मूळ स्थिति राहणार नाहीं. 
जोंडलेळें हाड नीट जोडलें जाणार नार्ही. 
म्हणून रोगी जाग्यावरून हलणार नादी अशी 
काळजी ध्यावी. 

हाडाचे आकर्षण होऊं नये म्हणून 
दुसऱ्या दिवसापासून रोग्याची शक्ति पाहून 
त्याप्रमाणें वजन, मोडलेल्या पायाच्या घोट्या- 
जवळ बांधून तें तळपायाचें बाजूस खाटेवरून 
खालीं लटकत सोडावयाचे असते. हें वजन 
रोग्याच्या शक्तीप्रमाणें कमी जास्त असावें. 
मोडलेळें हाड मजबूत होत आलें म्हणजे तें 
वजन कमी कमी करीत जावें. 
हाड बरोबर जोडलें गेल्याची परीक्षा 

रोग्यास पट्टा बांधल्या दिवशीं रात्रीं झोप 
आली होती किंबा नाहीं, पायाच्या बोटास 
सूज आली आहे किंबा काय, दे नीट पहावे. 
तसं असल्यास पट्टा बांधतांना कांहीं चूक झाली 
असावी किंबा हाड नीट जोडलें गेलें नसावें 
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अर्थे अनुमान करण्यास कांहींच हरकत नार्ही 
पट्टा सोडून खात्री करून ध्यावी. रोग्यास रात्रीं 
झोंप चांगल्याप्रकारे लागडी, बोटांवर सूज 
आली नाहीं, पाय ठेवलेल्या स्थितींत दुखत 
नसला म्हणजे मोडलेले हाड योग्य प्रकारें 
जोडलें गेळें आहे, त्यांत कोणत्याहि प्रकारची 
न्यूनता राहिळी नाहीं असे खात्रीने समजावे, 
नतर करावयाचे उपचार 

पहिला पट्टा बांधून आठ दिवस झाल्या” 
वर दर आठ दिवसांनीं पाटा सोडून त्यावर 
औषधी तेल सोडून परत पूर्वीप्रमाणेच पट्टा 
वांधावा. मोडळेळें हाड मजबूत व्हावया ् 
दिवस लागतात म्हणून चाळीस दिवसानंतर 
फळ्या काढून टाकाव्या, पाय लांब ठेवल्यामु 


के आड. (७ क क र्व 
पायांतील ]शरा आखडून जाण्याचा व्हे 
नो र डि 3 यांची 

असतो, म्हणून नंतर शिरा व सांधे या 
द्दिरॉ 


हलक्या हातानें मालीश करावी. साघे; ग 
व स्नायु यांचे चलनवलन योग्य प्रकारे त्र 
लागलें म्हृणजे रोग्यास प्रथम बसवून दीड 
पुढें सरकावयास सांगावें. नंतर हलके ईल? 
उर्भे रहावयास सांगून प्रथम कुवड्यावर 
एक आठवडे चालविल्यावर मग एका काठीचा 
आधार घेऊन चालण्याची संवय करवावी” 


ीी व्य ब... प... > कि; वाथ 
नतर रांग्यास माकळ कोणत्याह साधनार्दी 


दोन 


ऱचालावयास सांगावे. 
सांध्यांतील अस्थिभंग-जॉइन्ट फ्रॅक्चर, 


कोपराच्या सांध्याचा भंग कयी 
हृरणाकाररित 


होत असतो व म्हणून तोच उदा 
घेऊं. जॉईन्ट फ्रॅक्चर बरोबर डिसलोकेशन | 
असते. (चित्र अंक १९८) जॉईन्ट फ्रॅक्च धं 
मध्ये प्रकोष्ठ आणि दंड यांसाठी चार ऱ्चां 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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फळ्यांच्या दोन पेट्या खालीलप्रमाणे तयार 
कराव्या लागतात. 
प्रकोष्ठाकरितां घ्यावयाच्या फळ्या (हात 
काटकोणांत ठेवून माप घेणें). 

१. कोपरापासून हाताच्या पंजापर्यंत म्हणजे 
बोटांच्या बरील सांध्यापर्येत बाहेरील फळी, 

२. कोपराच्या आंतील सांध्यापासून हाताच्या 
तळव्यापर्यंत, परंतु बोटें चांगलीं हालू 
शकतील व वळूं शाकतोल इतक्या 
लांबीची दुसरी फळी. 

३. कोपराच्या खालच्या बाजूपासून मनगटाच्या 
सांध्यापर्यंत लांबीची खालची तिसरी फळी. 

४. दंडापासून मनगटाच्या सांध्यापर्यंत 
लांबीची न घेतां इंच दोन इंचानीं कमी 
लांब अशी वरची चवथी फळी. 
दुंडाकरितां घ्यावयाच्या फळ्या. 

१, खांद्याच्या सांध्यापासून 
लांबीची फळी बाहेरील, 

२. बगलेच्या आंतून कोपरापर्यंत लांब अशी 
आंतील दुसरी फळी. 


कोपरापर्यंत 
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३. बगलच्या खालच्या बाजूपासून प्रकोष्ठास 
त्रास न होईल इतक्या लांबीची दंडाच्या 
आंतील बाजूची तिसरी फळी. 


४. खांद्याच्या सांध्यापासून कोपरापर्यंतचीौ 
वर्रील चवथी फळी, 
याप्रमाणे फळ्या ज्याच्या त्याच्या 


हाताच्या रुंदीप्रमाणे घरेऊन मागे सांगितल्या- 
प्रमाणे पट्टा बांधण्याची सवे तयारी करावी. 
सांधा व तुटलेठें हाड बसविणे 

मोडलेल्या हाताच्या बगलेतून रुमाल 
टाकून त्याला एका इसमास खुर्चीमागे उभा 
राहून ताण देण्यास सांगावे. हाड बसविणाराे 
आधीं कोपराच्या सांध्याला सरळ घरून सांधा 
निखळला असल्यास तो प्रथम बसवून नंतर 
सांध्यांतील कोणते हाड मोडले आहे वाची 
नीट परीक्षा करून कोपराचा सांधा उजव्या 
हातात धरून हळूंदळू दाबावा व डाव्या हाताने 
सांध्याला हळूहळू दाब देत हात अगोदर 
सावकारापणें खांद्याकडे दाबत नेऊन परत सरळ 
ताठ आडवा करून मोडलेले हाडढदि नौट 
जुळवून घ्यावे. कोपरांत हात दाबून घरून 
कोपरांतून बांकवून छातीपुढे काटकोणांत 
ठेवाबा, तळहात छातीकडे असावा. 

पट्टा कसा बांधावा 

याप्रमाणे हात छातीशीं आडवा घरल्या- 
नंतर प्रथम प्रकोष्ठाभोवती फळ्या 
त्यांच्यामध्ये हात धरावा. नंतर दंडाभो 
आंताल, बाहेरील व खालील फळ्या ठेव 
धरल्यानंतर सांध्यावर व आजूबाजूस औष 
टाकून व फळ्यांच्या आजूब्राजूस भर 
घेबून पोलर पट्टा बांधाबा. प 
प्रकार सेल होऊ नये झम 


ठेवून 
बतींहि्‌ 
न हात 
घी तेल 
पूर कापूस 
हा कोणत्याहि 
हणून त्यावर दोन बंद 
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बांधावे. पट्टा बांधून झाल्यानंतर हात झोळींत 
म्हणजे स्लिंगमध्ये ठेवावा. ही झोळी कोपरा- 
पासून ते हाताच्या बोटापर्यंत असावी. झोळी- 
मार्ग पुढें होऊं नये म्हणून पीन लावावी. 

हे व्यांडेज दर आठ दिवसांनीं सोडून 
हातास थोडीशी चालना देऊन व त्यावर 
फिरून ओषधी तेळ टाकून पूर्ववत पट्टा 
वांधावा. याप्रमाणे तीन वेळां पट्टा बांधल्यावर 
तेवढ्या वेळांत ह्याड मजवूत झालें नसल्याचे 
आढळून आल्यास चोथा पट्टा बांधावा. 
नंतर आठ दिवसानी तो पट्टा सोडून सांध्यावर 
ळेप घाळून नुसता पट्टा बांधावा, फळ्या काढून 
टाकाव्या, असे दोन अगर तीन लेप पांच 
पांच दिवसांच्या अंतराने घाळून झाल्यावर 
त्याच्या हाताची मार्लांश सुरू करावी, मालीश 
सुरूं असतांना आठ पंधरा दिवस हात झोळीं- 
तच ठेवावा, पुढें केव्हां झाळींत तर केव्हां 
मोकळा असं करीत करीत शेवटीं हात मोकळा 
ठेवण्यास सांगावें. मात्र त्या हातावर कोण- 
त्याहि प्रकारचें वजन येऊं देऊं नये. अक्शा 


. २-4 


रीतीने आखडलेला हात मालीश करून पूर्व 


4" शश 


*थतात आणावा, 


काम्पाऊंड फ्रॅक्चर 
काम्पाऊंड  फ्रेक्चरमध्ये मोडलेल्या 
ह]डाचें एक टोंक कातडी फोडून बाहेर येते, 
प्रकोष्ठामध्यें कर्पूरास्थि, अळना व मणिवेधरात्थि 
रेडीअत असे दोन अस्थि आहेत व ते ब्रहुतेक 
मोडत असतात. अलना व रेडीअसचें काम्पा- 
ऊंड फ्रॅक्चर प्रकोष्ठामध्ये झाळें आहे अर्ल 
घरून चाळू (चित्र अंक १९९). 


पूवे तयारी 

जॉईंट फ्रेक्‍्चरमध्ये प्रकोष्टाकरितां ज्या 
चार फळ्या सांगितल्या त्या चार फळ्या, त्यांत 
कापड गुंडाळून त्यांवर कापूस ठेवून त्या तयार 
कराव्या व वरीलप्रमाणेच इतरहि मधन, 
सामुग्री तयार ठेवावी. त्याजबरोबर काम्पार्ऊर्ड 
फ्रक्चरमर्ध्ये झालेली जखम धूऊन स्‌फ 
करण्याकरितां व रक्त वंद करण्याकरितां 
त्या ओपघांची पण तयारी करावी. 

रक्त बंद करणें. 
काम्पाउंड फ्रॅक्चरमध्यें जखम हीर्ऊत 


क. री ०५. ० चॅ 
तिच्यांतून रक्त वहात असते; ते रक्त वाहा 
बंद करणें पाहिळें काम आहे. ज्या ठिका 


चित्र अंक १९९ 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंग्रह 
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जखम झाली अतलेल त्या जागेच्या वरच्या 
बाजूस कापडाच्या पट्टीने बांधून प्रथम रक्त- 
प्रवाह बंद करावा. रक्त वाहण्याचे न थांब- 
ल्यास बर्फाचा उपयोग करावा, दुसरे थंड व 
गरम असे पुष्कळ उपाय आहेत परंतु ते येथे 
सांगतां येणें शक्‍य नाहीं, कडुलिंबाच्या पाल्याच्या 
अर्काने ती जखम स्वच्छ करावी. नंतर तीवर 
जखम भरून येणाऱ्या तेलाची पट्टी द्यावी, 


हाड बसविणे, 

जॉइंन्ट फ्रॅकक्‍्चरमध्ये सांगितल्या प्रमाणें 
बगलेतून रुमाल टाकून एका इसमास तो 
रुमाल खुर्चीच्यामागें ओहून धरण्यास सांगावें 
ने दुसऱ्या एका इसमास त्याच्या डाव्या 
हातांत रोग्याचे मनगट व उजव्या हातांत त्याचा 
उभा पंजा म्हणजे आंगठा वर व करंगळी 
खालीं जमिनीकडे अशा रीतीने घरून रोग्याच्या 
खांद्याच्या काटकोनांत सरळ रेब्रेंत ताण द्याव- 
यास सांगावे. स्वत: अस्थिवेद्यानं उजवा हात 
प्रकोष्ठच्या सांध्याकडें व डावा हात मनगटा- 
कडे घरून मोडलेला भाग अशा रीतीने दोन्ही 
हातांच्या मध्यें धरून, दोन्ही हात परस्परा 
विरुद्ध खेंचून मोडलेल्या जागेकडे दोन्ही 
हातांच्या आंगठ्याच्या बाजूने दाब देत जावा, 
म्हणजे बाहेर आलेळें टोक आंत जाऊन पूर्व 
जार्गी बसेल, 
दोन्हीं हाडें जागचे जागीं बसावितांना फार 
काळजी घ्यावी लागते. या हाडांमध्ये जे अंतर 
असतं ते कायम रहावे लागते. तरस ते न राहि- 
ल्यास हात फिरण्यास अडचण पडते, फ्रॅक्चर 
झाल्यावर त्या दोन हाडांमर्घाल मोकळ्या 
जागेंत हाडांतून बाहेर येणारा रस जमा होऊन 
त्यामुळें हात नीट प्रकारें फिरविता येत नाहीं, 

५८ व्या. ज्ञा, 


अलना आणि रेडीअस हीं : 


म्हणून हाड जोडतांनाच ही काळजी घ्यावी 
लागते. वेत अगर बांसाची गोळ कामडी 
त्यावर कापड व कापूस गुंडाळून अलना व 
रेडीअसच्या मधील जागेंत ठेवून त्यावर तीन 
बंद बांधून घ्यावे, नंतर वरची फळी ठेवून 


ब्यान्डेज करावें. आंतील गांठी चपट्या 
माराव्या. 
.. २५७ 
यट्टा बाधण 
याप्रमाणे तुटलेलीं हाडे व्यवस्थेशी र 


बसविल्यानंतर फिरून त्या जखमेवर तेलाची 
जाड पट्टो द्यावी. नंतर आंतीळ बाहेरील व 
खालील फळ्या घेऊन त्यामध्ये हात ठेवावा. 
चोहोकडे भरपूर कापूस ठेवून हाड तुटलेल्या 
जागीं नेहमीप्रमाणे ओषधो तेळ टाकून चवथी 


> 


पट्टी वर ठेवून पट्टा बांधावा. पट्टा बांधतांना 


कोणतीहि शीर दाबली जाणार नाहीं, फळी 
कोठेंहि लागणार नाहीं अज्ली काळजी घेणे 
अवश्य आहे. अशी काळजी न घेतली तर 
रक्तप्रवाह बंद पडून सूज येण्याचा संभव असतो. 
फळ्या लागल्याने फोडहि येतात, 


म्हणून 
व्यवस्थेशीर पट्ट 


1 बांधून कोणत्याहि प्रकारची 
न्यूनता राहिळी नाही अशी खात्री करून 
हात झोळीमध्ये (स्लिंगमध्यें) ठेवावा. 


विशेष 
विशेष काळजी 
काम्पाऊंड फ्रेक्‍्चरमध्ये जखमेची 


त विशेष्र 
काळजां घ्यावी. लागते, योग्य ती काळ 


जी न 
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राहील अक्ली काळजी व्यावी व तेथे जखमेवर 
वरचेवर तेल सोडीत जावें व त्याच्यावर लहान 
स्वतंत्र ब्रन्डेज करावे. 
ब्रॅन्डेज सोडण्याची, तेळ सोडण्याची, 
ळेप लावण्याची वगेरे सव कृति जॉईन्ट 
फ्रक्चरमध्ये तांगितल्याप्रमाणेंच करावयाची 
आहे. 
चि 4 
कास्पलंक्स फ्रक्चर 
कॉम्पलेक्स फ्रॅक्‍्चरमध्ये हाडाचे बारीक 
बारीक अनेक तुकडे होतात. त्यांपैकीं कांहीं 
तुकडे स्नायु, ज्ञानतंतु, रक्तवाहिनी वगेरे 
ठिकाणीं जाऊन बसतात अगर दोन तुकडे 
समोरासमोर एकमेकामध्यें घुसन बसतात. 


याचा उपचार सिम्पळ फ्रेक्चर किंवा 
जॉईन्ट फ्रॅक्चर यांच्यातारखाच करावयाचा 
असतो. परंतु तुकडे जुळविण्यांत अगर गुंतलेले 
तुकडे काढण्यांत खरी कुदळता आहे. 
बोनसटरची खरो पर्रक्षाहि त्याच्यांत आहे. ती 
कुशलता बोनसेटरच्या हातांच्या बोटांच्या 
कोशल्याने पार पाडावयाची असते. बोटें 
अश्लीं चाळविलीं पाहिजेत कीं, प्रत्येक तुकडा 
जागच्या जागीं येऊन बसला पाहिजे, नाहीं 
तर एखादा लहानसा तुकडा जरी बाजूस 


राहिला तरी रोग्याला वेदना होतील व जखम 


पिकेळ; हाड केव्हांहि वेगळें पडलेले राहिलें 
म्हणजे त्या ठिकाणीं पिकते. सारांश हा सगळा 
खेळ बोटांचा आहे, हं काम प्रत्यक्ष बोनसेटर 
करीत असतांना पाहून समजावून घेतल्या- 
शिवाय लिहून, वाचून समजणार नाहीं. 
_ बोटांना कोणत्या प्रसंगीं कशी गति द्यावी 
लागते इ प्रत्यक्ष पाहिल्याशिवाय कळणार नाहीं. 


हाड पिंजणें-क्रॅक्‍्स. 
हाडाला चिरा पडतात त्या वेळीं 
भाग दावून सारखा करून ध्यावा. चिरांचे 
अंतर कमी होईल व त्या जुळतीळ अशा प्रकारे 
दाव दिला पाहिजे. दाब देऊन त्या चिरा बरोबर 
ज़ळल्या गेल्याची खात्री झाली म्हणजे त्यावर लेप 


"> 


ना 


लावून काडंबोडेचा दाब देऊन पट्टा बांधावा, 
आठव्या दिवशीं तो पट्टा सोडून जरूर वाट” 
ल्यास नवीन ळेप घाळून पूर्वीप्रमाणेच पडा 
बांधावा. बहुतेक दोन आठवड्यांत चिरा 
भरून येतात. जास्त मोठ्या स्वरूपाच्या चिरा 
पडल्या असतील तर प्रथम लेप घातल्यावर 
एकेरी पट्टा गुंडाळून फिरून त्या पट्ट्यावर 
ळेप घालावा. या प्रमाणें जरूर तर दोन; तीन; 
चार देखील लेपांचें पूट देऊन नंतर ब्यान्डे-द 
करावे. अश्या प्रकारें पट्टा बांधल्यास 1 
पडेळला भाग मुळींच न हालतां त्या चिरा 
लवकर भरून येतात. प्लास्टरचैच काम अर्शी 
या लेपानं होते. 

सांध्याच्या ठिकाणीं चिरा पडल्या वर 
तील तर त्या मात्र लवकर भरून येत नाहीत! 
त्यांतून निघणारा प्रवाही पदार्थ क्याले€ 
सांध्यामध्यें जाऊन बसतो. सांध्यांत बसलेल! 


की रि 


वरा 


व "तां पुढ 
तो प्रवाही पदार्थ कमी करण्याकारेता डं 4 


सांध्या” 


कांही दिव माळीश करावी लागते. डू 
ईपर्यंत 


तून तो प्रवाही पदार्थ संपूर्ण नाहींसा हा ठे 
त्या भागावर सूज रहाते व तो भाग थोडा ब्र 
दुखतहि असतो. 
०. 

मुरगळणे-स्प्रेन | 

पायांच्या घोट्यांचा सांधा बहुतेक न, 

"९ क र्थ घेऊ* 
मुरगळतो म्हणून तोच उदाहरणा 


४ व्या? 
घोटा मुरगळला असल्यास पायाच्या तळ. 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंप्रह 


व्या 


खालीं रोळ किंवा मोठे लाटणें ठेवून बोन- 
सटरने डावा हात घोट्याच्या वरच्या बाजूला 
ब उजवा हात पायाच्या पंजावर ठेवून बोटां- 
कडून तो पंजा जमिनीकडे दाबावा. नंतर 
रोळवर तो पाय मागे पुढें दाव देऊन हलवून 
व्यावा. नंतर मुरगळळेळला भाग घोट्याच्या 
सांध्याळा चालना देऊन पूवस्थितीवर आणावा. 
लेप घाळून त्यावर बॅन्डेज करावे. ते इंग्रजी 
आठ आंकड्याप्रमाणें गुंडाळावे. पांच सहा 
दिवसांच्या अंतरांने तीन लेप लावले 
म्हणजे दु:ख कमी होतें. 
स्नायूंवर मार बसणें व त्यांत चिरा पडणें 
स्नायूवर साधारण मार बसला असल्यास 
साध्या शेकानें किंबा मिठाच्या शीकाने देखाल 
बर वाटत, जास्त जोराचा मार बसला आहे 
अस वाटत असल्यास लेप घालणे जास्त 
फायदेशीर होईल 


हाडें वाकणे 
एखाद्या वेळेस हाड न मोडतां वांकतें, 
ढहान मुळांची हाडें कोवळीं असल्याने त्यांवर 
कांहीं जोर आल्यास तीं मोडत नाहींत परंतु 
बांकतात, ह्यास * ग्रीनस्टिक फ्रॅक्चर' असें 
*हणतात ( चित्र अंक २०० ) 


हाडें बसविण्याची पाश्चिमात्य पद्धति 

पाश्चमात्य देशांतद्दि अस्थिसंघानाची 
एक पद्धति आहे. पाश्चिमात्य पद्धतीने काम 
रणारांचा ब देशी पद्धतीने काम करणारांचा 
नेहमीं मतभेद होत असतो. हा मतभेद 
आपल्या भारतवर्षांतच आहे अर्से नाहीं तर 
शो संब जगांत आहे. पाश्चिमात्य देशांतहि 
भाचे मतभेद होऊन जुन्या पद्धतीने काम 


चित्र अंक २०० 

करणारांनी स्वतंत्र अस्थिसंधान विद्यालये स्थापन 
करून त्यांच्या स्वतंत्र पदव्याहि ठेविल्या 
आहेत, 

आपल्या भारतवर्षांतेहि अज्ञा विद्या- 
ल्यांची स्थापना व्हावयास पाहिजे. जसे 
डोळ्याचे तज्ज्ञ, दांताचे तज्ज्ञ, कानाचे तज्ज्ञ, 
वगेरे वगेरे निरनिराळ्या शाखांचे तज्ज्ञ अस- 
तात तसे या शाखेचेहि तज्ज्ञ अश्या विद्या- 
ल्यांतून पदवी घेऊन बाहेर पडावयास 
पाहिजेत. ह्या शाखेच्या तज्ज्ञांना फिजिआलाजी 
व एनॉटमी यांचे संपूर्ण शिक्षण सूक्ष्म रीतीने 
दिलं गेळे पाहिजे. 

अलीकडे सुधारलेल्या पाश्चिमात्य पद्ध- 
तींत (ऑपरेशन) कापकूप जास्त दिसून येते. 
त्याचप्रमाणें मोडलेला भाग प्लास्टर ऑफ 
पॅरीसमध्ये कित्येक दिवस ठेवण्यांत येतो. कांहीं 


ची 


प्रसेगी कित्येक अवयबांतून तारा आरपार 
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काढून तो भाग वर टांगून ठेविण्यांत येतो. 
अलीकडे एक्सरेचा शोध लागल्यापासून हाड 
कशा प्रकारे मोडलं आहे हे ताबडतोब समजून 
येतें आणि यामुळें मोडळेलीं हाडे नीट जागचे- 
जागीं बसविणे सोपें जाते. भारतवषोतील 
अस्थिवेद्य मात्र हाड कसे मोडलें आहे, कोठें 
मोडळें आहे, वगेरे गोष्टी रोग्याला पाहून व 
दुखावलेल्या जार्गी हात फिरवून सांगत असत. 
हल्लींहि अश्शी परीक्षा करणारे कित्येक अस्थि- 
वेद्य आमचे पाहण्यांत आहेत. 


रोग्याने पाळावयाचे पथ्य 

हाड मोडले असल्यास, सांध्यांतून 
निखळले असल्यास अगर हाडांना कोणत्याहि 
प्रकार इजा झाळी असल्यास रोग्याने सहज 
पचणारें असं हलकें अन्न खावे. भात, चिंच, 
वातुळ पदार्थ व पचण्यास कठीण असे कोण- 
तेहि पदार्थ खाऊ नयेत. ज्यांना खाटेवरच 
पड्टून रद्दावे लागते, बिलकुल हालतां चालतां 
येत नाहीं अश्या रोग्याने तर हृलकेंच अन्न 
खाल्लं पाहिजे. कांहीं अशक्त माणसें व वयाने 
झालेलीं माणसें यांच्या शारिरांत तुटलेल्या 
हाडांना पोषक असा जो रस कक्‍्यालेस भरपूर 
उत्पन्न व्हावयास पाहिजे तो होत नाहीं. तो 
पुरेसा रस उत्पन्न होण्याकरितां अक्या रोंग्यांना 
निरानिराळ्या खुराकांची योजना करावी लागते. 
पोटांतहि ओषध द्यावें लागते. 

कांही ओपधें 

आपल्या भारतवर्षात आयुवेद शास्त्रांत 

अगर युनानी ह्ास्त्रांत हाडांसंबंधीं सवे रोगांवर 


ञओ को » *_ : १ च (> 
(पथा उपाययोजना सांगितली आहे. प्रकाति- 
मान पाहून हाड जोडण्यास कोणत्या प्रकारचें 


तेळ वापरावे, कोणत्या वनस्पतींचा लेप 
उपयोगांत आणावा, मोडलेले हाड जोडण्या- 
करितां हाडांमध्ये उत्पन्न होणारा प्रवाही रत 
क्याळेस योग्य त्या प्रमाणांत शारिरांत उत्पन्न 
होण्याकरितां पोटांत कोणतीं ओप्रथें द्यावी, 
कोणता खुराक द्यावा, हाड मोडून बरेंच दिवत 
गेल्याने त्याठिकाणी जो रस जमा होतो अगर 
गांठ पडते तो रस अगर ती गांठ कमी 


करण्यास त्यावर कोणती उपाययोजना कराव 


'वगेरचे संपूण विवेचन आपल्या या शास्त्रांवून 
केळें असून त्यांवर अनेक उपाय योजना 
सांगितल्या आहेत. अस्थिभंगावरील डया 
योजनासंबेधींचा एक मोठा ग्रंथ होईल. पर 
स्थळसंकोचास्तव त्यांपैकी कांहीं पण अगदी 
सोपे उपाय पुढें दिले आहित. 
वडाची पानें 
कोवळ्या वडाचे पानांत 
लावून ती ऊन करून दुखावलेल्या जा. व 
एकावरएक अशीं पांच सहा बांधल्यास सूज 
ठणका कमी होतो. रक्त सांखळळे असल्या 
पातळ होते आणि मग दुखावलेल्या जा 
काय झालें आहे याची परीक्षा सहज % 
येते. कित्येकवेळा मोच म्हणजे मुरगळणे, €' 
म्हणजे मांस पिंजणें, मरोड म्हणजे उलट 2 
मुरगळणे अगर चेंदा होगे, वगेरेवर वडा 
कोंवळ्या पानांस तिळाचे अगर खोबऱ्याचे ् 
लावून तीं पानें गरम करून बांधल्यास ब न! 
लागते.आघातामुळें सुजा आला असल्यास १ 
१२ तासांत तो उतरून ती जागा पूववत ह 


तेळाचें तै€ 


ग 
हाड दुखल्यानंतर मध्यंतरी कांही तास ्ा र 
तेवढ्या मुदतींत त्या ठिकाणीं कठीणपणा क्य 
तो कठीणपणा घालविण्याकारितांहि त्या 


यार्चि 


| ॥ 
"| 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंप्रह 
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यय: 


प्रथम वडाची पानें बांधण्यास सांगावे. वेदर व 
हकीम यांचा वडाची पानं हा एक प्रकारचा 
एक्सरेच आह. 


खजुराचें पोटीस 

हाड मोडून अगर सांधा निखळून बेरेच 
दिवस झाले तर त्याठिकाणीं रस जमा होऊन 
गांठ पडत ब मग हाड जोडणे किंवा सांधा 
बसविणे फार कठीण व त्रासाचें होऊन बसते. 
तो जमा झालेळा रस पातळ झाल्याशिवाय 
हाड जोडलें जाणार नाहीं अगर सांधा बसला 
जाणार नाहीं, म्हणून प्रथम तो जमा झालेला 
रस पातळ करण्याचे उपचार करावे लागतात. 
उष्णतेने तो रस पातळ होऊं शकतो खजुराचे 
पोटीसांत ते गुणधर्म असल्याने खजुराचे पोटोस 
मध्यंतरी किती दिवस गेळे असतील त्यामानाने 
कमी जास्त दिवस पोटीस बांधावे लागते, नवा 
खजूर बी काहून साफ केल्यावर त्यांत तिळाचे 
तेळ, हळद व मीठ मिसळून बारीक मऊ 
ळगदा होईपर्यत कुटावा. नंतर ऊन करून 
दुखावलेल्या जागीं तो खजुराचा लगदा बसवून 
त्यावर ओलीं मोठीं पाने ठेवून पट्टा 
बांधावा असे दिवसांतून दोन वेळां बांधण्यास 
सांगावे म्हणजे त्याजागी जमा झालेला रस अगर 
पडलेली गांठ नरम होते व रोग्यास दुःख न 
होतां अस्थिवैद्यास आपलें काम सुलभतेने 
करतां येते. रक्त सांखळलेल्या जागींहि दे 
पोटीस बांधल्यास रक्त मोकळें होऊन रक्त- 
प्रवाह पूर्ववत्‌ चालूं होण्यास मदत होते. 

महुड्याचें पोटीस, मोहाचें पोटास 


खजुराचें पोटीस तयार करण्याची जीं 


१ 


केत वर दिली आहे. त्याचप्रमाणें महुडा 


घेऊन त्यांतील बी काहून टाकून पोटीत तयार 
कारितात. महुडे जास्त ऊष्ण असल्यामुळे 
रोग्याचे प्रकृतिमान पाहून हें पोटीस बांधण्यास 
सांगावे. ऊष्ण प्रकृतीच्या इसमास ते मानव- 
णार नाहीं. महुडे नेहमीं ताजे ध्यावे, 


चें पाटी 
मधाचें पोटीस 
ताजा व साखर न घातलेला खवा व 
मध हीं एकत्र करून ऊन करून गांठ पडलेल्या 
जागीं बांधल्यास गांठ मऊ पडते. हें पोटीस 
ऊष्ण प्रकृतीच्या माणसास चांगळें मानवते. 
र ७ ०० 
मेणाचे पोटीस 
मधाचे मेण १० तोळे घेऊन त्यांमध्ये 
चार तोळे गोडे तेल व एक तोळा आंबेहळद 
आणि पांच शेर पाणी एकत्र करून ते मिश्रण 
उकळवावें. नंतर ते मेण कपड्याने गाळून 
घ्यावे. पीठ मळतात त्याप्रमाणे त॑ मेण मळून 
त्याचा एकजीव झाला म्हणजे त्याची दाबून 
दाबून चकती करावी, ती चकती साधारण ऊन 
करून दुखावलेल्या भागावर ठेवून वर मोठां 
ओलीं पाने घाळून पट्टा ब्रांघाबा, वरील 
सर्व पोटिसे दिवसांतून दोन वेळां बांधावी. 
इ"६__* *_ (१, 
अन्नपचनाकरितां व हाडांतील रसाची 
स ₹६_ * >> .] घेण्याची 
वाढ होण्याकरितां पोटांत 1 
ऱ री 
ओष 
डू च र व त्य 
टांत घेण्याचा अक!--सुंठ, लेंडी 
पिंपळी, पिंपळी मूळ, ओवा, काळे मिरे, 


८2. वक... 


प्रत्यकीं १० तोळे. या सर्वांचे मिश्रणाचे 
तिप्पट आंवळ्याचा अमर लिबाचा रस 
ञझ ह तो ा प " 
॥णि चोपट मध किंबा साखर. ही स्व 


एकत्र करून दोन दिवस भिजबल्यावर 
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-"1171000000ननननननूळूळू--- वू 


अर्कपात्रांतून त्याचा अर्क काढून बाटलीत 
भरून ठेवावा. त्यांतील दोन चमचे अर्क 
रोज जेवणानंतर रोग्यास घेण्यास सांगावे. 

२. पोटांत घेण्याच्या गोळ्या :---पानसंजी- 
वनीचें एक पान, डाक पुदीन्याचें एक 
पान, त्राजरीचें पीठ अर्था तोळा, तूप 
अर्धा तोळा, गूळ अर्धा तोळा, हीं सर्व 
एकत्र कुटून गोळी करून रोज घेत जाणें, 

३. ओल्या नारळाचें पाणी :---रगतरोडा 
चार आणे भार, आंबेहळद चार आणे 
भार, अस्कंद चार आणे भार यांचे चूर्ण 
ओल्या नारळाच्या पाण्यांत मिसळून तें 
पाणी रोज पिण्यास द्यावे. 


४. सूप अगर शेखा:--बकऱ्याच्या माने- 
पासून अगर पायापासून सूप काढून ते 
सूप मांसाहारी रोग्यास रोज देण्यास 
हरकत नाहीं. 


हाड मोडलेल्या जागीं घालावयाचा लेप 
१. लेप:--डोंदूर १० तोळे, उत्तम गुगुळ 
२० तोळे, आंत्रेहळद ५ तोळे, मेदा- 
लकडी सुग्रहणी ८ तोळे, आंबळे साल 
५ तोळे, बाभळीच्या शेंगा ५ तोळे, 
रगतरोडा ५ तोळे, तुरटी ३ तोळे, मध 
२० तोळे, मुदांड शेंग ३ तोळे, हिंगूळ 
५ तोळे, मनशीळ ३ तोळे, अजुन सादडा 
५ तोळे. 
प्रथम गुगुळ निवडून गरम पाण्यांत 
भिजत घालून त्यांत जितकें पाणी टाकळें असेल 
तितकी देशी दारू टाकून मंद अश्नीवर कढ 
द्यावा, कढ चांगळा आल्यावर त्यांत मध 
मिश्रण करावा, नंतर बाकीच्या सर्व वस्तु वस्त्र- 


गाळ करून त्या मिश्रणांत मिसळून त्याचा 
एकजीव करावा. वरील मिश्रण जास्त जाड 
झाल्यास त्यांत दारू मिसळून लेप लावण्या" 
सारखें पातळ करावे. हाड बसविल्यानंतर 


त्यावर ह्या लेप करावा, वर कापूस लावून पट्टा 


दिवसांनीं बदलावा. ह्या 
व्यांत घाळून ठेवावा. 


बांधावा. लेप पांच 
मश्रणाचा लप 
२. खोबऱ्याचा चव:---आंब्रेहळद चूर्ण 
पांच तोळे, रगतरोडा चूर्ण ५ तोळे, लोश्र 
चूर्ण ५ तोळे, सजीखार अर्धा तोळा, 
तुरटी अर्धा तोळा, ह्या मिश्रणांतून मोठा 
चमचा मिश्रण घ्यावे, ओला अर्धा पष्क 
खोवून त्यामध्ये तै मिश्रण मिसळावे. १ 
मिश्रण कुटून ऊन करून दुःखावर 
बांधावे. दिवसांतून दोन वेळां बांधावे, 
हाड मोडलेल्या जागीं सोडावयाचें तेठ 
ओषधी तेळ:--पिंपळी, दारू हळद, शोप 
पुननेवा, सोहीजनची साल, किम? 
कुरंजी बीज, कृष्ण जिरे, पांढरे सरता, 
वच, सुंठ, लेंडी पिंपळी, चित्रकमूळ? 
कचर, देवदार, रासना, कावमूळ? 
निरुंडीचीं पाने, पिंपळमूळ, कूट, ळात 
वरील सर्व जिनसा प्रत्येकी दहा ती” 
घेऊन ओबडधोबड कुटून १० शोर पार्ण्यार 
भिजत टाकाव्या, दोन दिवस मिजल्यावर 
१० डोर तिळाचे तेळ त्यांत टाकून ते मिश्रण 
अश्नीवर ठेवून त्यांतील सर्वे पाणी आटव 


प 
तेळ तयार झाले. या तेलाचा उ 
त्यां 


रया 


म्हणजे 
योंग मोडलेले हाड जोडण्याकडे होती, 
प्रमाणे दुखावलेल्या भागाची मालिदा 
तेलाने करावी. 


शरीर विकृति प्रतिवारक व प्रतिहारक व्यायाम 


(0087७11086 ववे (०० ए& भागले १७॥॥&ता28] 
(3५11185105. ) 


2 ५ ही _ >> ९ 
भाषांतरकार :--रा. द. ब. कोठीवाळे, 5.4., 3.1., फिजिकल डायरेक्टस, 1 


हा. 


डप्लोमा (मद्रास) 


क का >. (३ द. > र 
सीनिअर असिस्टेंट टेनिंग इन्स्टिट्यूट, कादेवली. 


बिषयाचें कायेक्षेत्र:---बरील विषयाचे 
कायक्षेत्र बरेंच विस्तृत असल्यानें या लहानशा 
लेखांत त्याचें विस्तृत विवेचन करगे अशक्‍य 
आहे. या विषयाचा जेवढा शारीरिक शिक्ष- 
णाशीं तितकाच किंबहुना जास्त संबध वेद्यक 
शास्त्राशीं आहे. 

या विषयास जरी इशारीराविकृतिप्रतिवारक 
बे प्रतिबंधक, अशी सर्वसामान्य संज्ञा दिली 
तरी त्या व्यायामाच्या कार्यकारण भावांत थोडे 
फार भेद आपणांस दिसून येतील. 


कु 
निरनिराळ्या सकज्ञांचें स्पष्टीकरण-- 


(अ) प्रातिबारक व्यायाम- (01'€४था- 
एएए€८ £४111189105) 
जे व्यायाम केळे असतां शरीररचना व 
कार्यपद्धति | र्सले- विकृति निर्माण होणार 
नाहींत किंबा थोड्या बहुत प्रमाणांत झाल्यास 
दूर करतां येतील अकद्या व्यायामप्रकारांना 
पतिवारक व्यायाम म्हणावे, 
ी (ब) प्रातिहारक व्यायास-((८०॥'€2- 
पाट द्यात रेलााल्ताटय्या ४४11189125) 


अ व्यायाम केळे अततां शरीररचना व 
का्‌ पि ढ > २". क ऱ्य 
पद्धति यांत निर्माण झालेले दोष यांचें 


निवारण केलें जाईल अशा व्यायाम प्रकारांना 
वरील संज्ञा द्यावी. त्यांतल्या त्यांत शरीररचने- 
संबंधींचे जे विकृत अंगयष्टि, रोडके ब अशक्त 
स्नायू , अशक्त पाय वगेरे दोष आहेत ते 
निवारण करण्याकरितां जे प्रकार योजिले 
जातात त्यांना प्रतिहारक ( (_011९०५५९) 
व्यायाम म्हणावें. उलट शारीराच्या कार्य- 
पद्धतीसंबंधों जे अशक्त हृदय, दुबळ फुप्फुस, 


ळखक ४-मि. पी. एम. जोसफ, 


3.8९., ॥.ते., फि, 


ल 


ही: ("2 . 4 


प्रिन्सिपाळ टेनिंग इन्स्टिट्यूट फॉर फिजिक 
एज्युकेशन, कांदिबळी-मुंबई. 
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स्स्स > >ल्व्ाकीलो्ा मात... 


बद्धकोष्ठता वगेरे दोष आहेत ते निवारण 
करण्याकारितां जे प्रकार योजिले जातात त्यांना 
॥६श1€ताट्य] व्यायाम म्हणतात. 


या व्यायामप्रकारांत असे जरी भेद 
दाखवितां येतील तरी त्या सवीचा हेतु म्हणजे 
हाच को शरीररचना व कार्यपद्धति यांच्यांत 
विकृति निर्माण होऊं नये; झाल्यास त्यांचे 
निवारण व्हावें व त्या व्यक्तीने आपलें जीवन 


पूणपणे आरोग्ययुक्त आणि सुखमय व्यतीत 
करावें. 
व्यक्तीत असलेल्या शारीरिक विकृती 


शय 


व्यायामाच्या योगाने दूर करण्यापूर्वी त्या 
व्यक्तीची संपूर्ण शारीरिक व वैद्यकीय तपासणी 
झाली पाहिजे. इतकेंच नव्हे तर त्या विकृती 
कां झाल्या असतील याचीं कारणेंहि शोधून 
काढलीं पाहिजेत. रोग पूर्णपणे बरा होण्या- 
करितां त्या कारणांचे निर्मूलन होणें अवइय़ 
आहे. क्वचित्‌ पूर्ण विश्रांति श्रेयस्कर ठरेल तर 
कचित्‌ जोरदार व्यायामहि इष्ट होईल. ही 
गोष्ट त्या त्या व्यक्तीच्या शारीरिक परिस्थिती- 
वर व गरजेवर अवलंबून राहील, अर्थात्‌ त्या 
निरनिराळ्या अपल्याने हे व्यायाम सामुदाधिक 
रीत्यां घेणें हितावह ठरणार नाहीं. 


या विषयाच्या अध्यापकांच्या अंगीं 
अवइय लागणारे गुणः--दारीर व इंद्रिय- 
विज्ञान शास्त्राचा अभ्यास ही तर अत्यंत 
महत्वाची गोष्ट होय. पण त्या बरोबरच युक्ता- 
हार, विहार, विश्रांति यांचे शरीरावर होणारे 
परिणाम यंचेह्ि ज्ञान अवशय पाहिजे. शारी- 
रिक व वैद्यकीय त्तपासणीचे तंत्र माहीत असणें 
हा देखांल एक अवड्यकच गाष्ट आहे, पण 
शारीरिक विकृतींचे "निदान करणें तकेंच 


महत्त्वाचें आहे. इतकें असूनही या विषयांतील 
र चट र ह) ी 11 
अध्यापकाचे या क्षेत्रांतील कार्यकर्त्या तज्ञांशी 


व वैद्यलोकांशीं दळण वळण नसेल, त्यांच्या 
ज्ञानाचा व अनुभवाचा उपयोग कश्या 
घेण्याची तयारी नसेल तर यक्व येणे 


दुरापास्तच ! वरील प्रकारच्या व्यवसायात्मक 
तयारी शिवाय कार्याची तळमळ, आवि 
श्रम करण्याची तयारी, आत्मविश्वास, मनोधेय? 


सहानुभुती हे गुण त्याचे ठायी असणे जरूर 
आहे. मानसशास्त्राचा त्यानें अभ्यास केला 


तर तेंह्दी ज्ञान त्याला रोग्याचें ठायी आत्स र 
विश्वास व श्रद्धा निर्माण करण्याचे कार्मी 
उपयोगी पडेल, 


या विषयाची गरज व उपयुक्तता: 
व्यायाम शास्त्राचे या विषयाकडे अलीकडेच 
लक्ष लागळे आहे. शाळांतून सुरू केलेल्या 
शारीरिक व वैद्यकीय तपासणीचे योगा 
मुलांच्या शारीरिक व आरोग्यविषयक खाला 
लेल्या परिस्थितीची लोकांना आतां कल्पना 
येत चालली आहे. या तपासणीच्या योगार्न 
असे आढळून आळे आहे कीं कांही उ 
सर्वसाधारण मुलांपेक्षा आरोग्याच्या दृष्टीने हीन 
दरजाचीं असतात व त्यांना इतरांप्रमाणे च 
व्यायाम व खेळ त्या प्रमाणांत देणें इष्ट नक जी 
त्यांच्या वैयाक्तक व झारीरिक परि 
आणि गरजा विचारांत घेऊनच त्यांना या. 
ते व्यायाम प्रकार योग्य त्या प्रमाणांत € प 
हितावह असते. या विषयाचे महत्व लोकांन 
॥णखी पटण्याचें कारण म्हणजे गतमडदाड 
या युद्धांत जखमी होऊन अथवा गारा ह 
यर्गे निर्माण होऊन शारीरिक परि 
बिघडलेल्या शिपायांना योग्य ते वैद्यकॉंय ्ः 
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चार करूनसुद्धा जेव्हां त्यांच्या शरीराची 
सुस्थिति पूर्वपदावर येऊ शकली नाहीं, तेव्हां 
हा प्रश्न कसा सोडवावा याचा वैद्यकशास्त्रज्ञ 
विचार करूं लागलें. विशिष्ट प्रकारच्या व्याया- 
माच्या योगाने हे शारीरिक दोष व विकृती 
नाहीशा होतील असा विचार करून त्याचे 
मोठ्या प्रमाणावर प्रयोग सुरू झाळे व त्यांत 
त्यांना कल्पने बाहेर याहि आलें ! अशारीतीने 
शारीरिक शिक्षणाच्या क्षेत्रांत एक नवीनच 
दालन उघडले गेले, ही दिसणारी कृत्रिम 
व्यायामाची उपकरणीं,-वीज, पाणो, उष्णता 
यांचे उपचार वगेरे नवीन योजना पुढे आल्या 
आहेत, विशिष्ट व्यायामप्रकारांनाहि त्यामुळेच 
महत्व आलें आहे. या ठिकाणीं एक गोष्ट 
ध्यानांत ठेविळी पाहिजे कीं व्यायाम हाच 
कांही सवे परिस्थितींत लागूं पडणारा 
रामबाण उपाय नाहीं. पुष्कळवेळां शरीर 
विकृतीची कारणें वेगवेगळी असूं शकतील व 
त्यांचे निमूलन झाल्याशिवाय सुधारणा होगे 
शक्य नाहीं. उदा. मेदवृद्धि जर फाजील 
आहाराच्या योगाने झाली असेल तर व्याया- 
माची योजना करण्याचें पूर्वी आहारांत इष्ट ते 
भेदक करणें अवश्य आहे. य़ा लेखांत प्रमुख 
शारीरिक विकृती कोणत्या व त्यांचा प्रतिकार 
केरण्याकारेतां अगर प्रतिहार करण्याकारेतां 
कोणते व्यायामप्रकार योजिळे जावेत यांचा 
विचार केला आहे. या ठिकाणीं दिलेल्या 
व्यायाम प्रकारांशिवाय दुसरे कोणतेही उपयुक्त 
यायाम प्रकार नाहींत असा वाचकांनी गैरसमज 
पा प पणा क ल वणणन 
सेवक अतएव मार्गदर्शक ठरतील. हे व्यायाम- 


3५१. नर र र १2 _ 0 
र दताना योगासनांचा या कामीं किती 
९ व्या. ज्ञा. 
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उपयोग होऊं शकेल हा स्वतंत्र विषय असल्यानें 
वया विषयावर अधिकारी तज्ञांचे लेख याच 
व्यायामज्ञानकोशाच्या खंडात येणार असल्याने 


ते व्यायामप्रकार येथे उछेरिले नाहींत. 


आतां आपण विशेष अशा शारीरिक 
विकृती घेऊं व त्यांचे निराकरण करण्याकारितां 
कोणते व्यायाम प्रकार करावेत यांचा विचार 
करू. याठिकाणी एक गोष्ट ध्यानांत ठेवावी 
ती ही कों हे व्यायाम प्रकार शारीरिक एकंदर 


शिक्षणाचा एक भाग आहे. त्यांचा उपयोग 


वैयाक्तक गरजानुसारच केळा जावा. बाल्या- 
वस्थंत मुलांचं शरीर जास्त लवचिक असल्याने 
त्याचं वेळेच योग्य ते व्यायाम प्रकार त्यांस 
शिकवावे. प्रौढावस्थेत ते तितके यशस्वी होणें 
कठीणच. 


निरनिळ्या शारीरिक बिकृती व 
व्यायाम प्रकार :--१ सपाट छाती. २ ढेर 
पोट ३ प्ृष्ठवंशाची अनेसार्गिक वक्रता ४ पुढें 
आलेले खांदे ५ खोलगट पाठ ६ सपाट 
तळवे ७ बद्धकोष्ठठा ८ रजोदोष वगेरे 
शरीरांतील रचना व कार्यपद्धति संबंधीचे दोष 
होत. आतां प्रत्येक विक्षाते घेऊन ती कां 
उद्धवते व तिचें निराकरण करण्याकरितां कोणते 
व्यायाम प्रकार करावेत याचा विचार करू. 


१ सपाट छाती: --अपुरा युक्ताहार, 
श्रसनेंद्रियाची दुबळता अतएव सदोष श्वसन- 
क्रिया वगेरे या विकृतीची कारणें होत. या 
पद्धतींत छातीचे हाड प्रमुखपणें पुढें आलेलें 
दिप्तते ब छातीस भरदारपणा व खोली जवळ 
जवळ नसतेच. अनेक प्रकारचे फुप्फुसाचे रोग 
यामुळें निर्माण होऊं शकतात, 
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व्यायाम प्रकारः--(१) जमिर्नावर 
पाय पसरून अथवा बाकावर बसावे. हात 
कोपरांतून वाकवून मानेवर 'ठेवावे ब कोंपर 
मार्गे ताणावें. शिक्षकाने मार्गे उभ राहून 
आपला गुडघा रोग्याच्या पार्ठी्शी लावावा. 
त्याचें कोपर धरून बेताने मार्गे व खालीं 
ओढावें व पुन्हां पूवेस्थितीवर न्यावे. कोपर 
माग आढल जातांना रोग्याने श्वास आंत 
घ्यावा ब पुढें आणलें जात असतां तो बाहेर 
सोडावा. 

(२) ह व्यायाम खोलीच्या कोपऱ्यांत 
दोंनद्दी भिंतींचा अथवा दोन खांत्रांचा आधार 
घेऊन करावयाचा असतो. 


कोपऱ्याकडे तोंड करून भिंतीपासून एक 
ते दोन फूट अंतरावर ताठ उर्भे रहावे. तळ- 
हात दोन्हीं बाजूंस भिंतीवर बोटें वरच्या 
बाजूस करून खांद्याच्या रेप्रेंत ठेवावे. टांचा 
उंच करून छाती हळुंहळूं पुढें रेटावी म्हणजे 
ढकलावी. त्यावेळेस हात कोपरांतून वांकतील, 
नंतर पूवेस्थितीवर यावें. ही क्रिया करीत 
असतां मानमात्र सारखी मागीळ बाजूस 
दाबळेळी असावी. पाठीसही पोक येऊ देऊं 
नये. ही क्रिया अनेक वेळां करावी. 

२ ढेरपोट:--पोटाच्या स्नायूंच्या दुर्ब- 
लतेमुळें ही स्थिति निमांण होते. बस्तिप्रदेश 
चित्र अंक २०१ प्रमाणें पुढें कळलेला अततो 
व पाठींतह्दी उद्रमाणिकू भागांत बाक असतो. 
पोटाचे स्नायू दुर्बळ होण्याचें कारण त्या 
प्रदेशाभोवती चरबीचा फाजिळ थर ह होय. 
याच स्थितींत मोकळेपणाने श्वासोच्छवास 


केरमे जड जाते. उदरांतील निरनिराळ्या 


इंद्रियांची सुस्थिति बिघडते व यामुळे सूवा” 
शयाचे विकार, बद्धकोष्ठता वगेरे विकार 
उद्भवतात व श्रम न करण्याकडे मनुष्याचा 
प्रात्ति होते. 

व्यायाम प्रकार :---(१) हात पोटावर 
ठेवून उताणें निजावे. श्वास रोकून उदराच्या 
स्नायूचें आंकुंचन व प्रसरण करावें. सावकार 
सुरुवात करून ही क्रिया नंतर चलद करावा* 
संवयीने श्वास न रोकतां ही क्रिया करर 
शक्‍य होईल. 

(२) हात डोक्याचे बाजूस कर करत 
मानेवर ठेवून अथवा शरीराचे बाजूस ठेवून 
उताणे निजावे. (अ) पाय ताठ ठेवू 
शरीराक्षी काटकोण होईपर्यंत वर उचला. 
ही क्रिया अनेक वेळां करावी. (ब) गुडच्या 
तून पाय वाकवून गुडघे छातीशी. आणा 
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आणि पाथ वर ताठ करावे. पुन्हां गुडघे 
वाकवावे व पाय ताठ करावे. हा व्यायाम 
सावकाश करावा. प्रत्येक स्थितीवर कांहो. वेळ 
स्थिर रहावे. 

३ प्रष्ठवंशाची अनेसर्गिक वक्रता :-- 
पृ्ठवशास नितर्गतःच अग्रभागी व पृष्ठभागी 
बाक असतो. परंतु बाजूम मात्र बाक नसतो. 
वेडेबांकडे उभे रहाण्याच्या व चालण्याच्या 
पद्धतीमुळे आणि एकाच बाजूस ताण पडणारी 
कार्म केल्यानें चित्रांक २८२ प्रमाणे ही विकृति 
निर्माण होते. ही विकृति वक्षप्रदेशांत अथवा 


चित्र अंक २०२ 
उद्रप्रदेशांत डावे अगर उजवे बाजूस असूं 
शकेल, खांदे नेसार्गिक स्थितींत नसले म्हणजे 
ही विकति आहे असं समजावें. ज्या बाजूस 
विकृति तो खांदा उंच. ही विकते कदांचित 
रर रचनेच्या अथवा कार्यपद्धतीच्या दोष्रा- 


र 


ण होते. कार्यपद्धर्तांचे दोष योग्य 
व्यायाम केल्याने, शरीर नेहेभीं ताऊ ठेविल्याने 
नाहींसे होऊं शकतील, रचनेचे दोष मात्र 
व्यायामाने बरे होतील असे नक्को सांगणे कठोण 
होय. पुष्कळ वेळां कार्यपद्धर्तांचे दोष, रचनेचे 
दोष निर्माण करूं शकतील म्हणून योग्य ते 
व्यायाम प्रकार वेळांच केलेले बरे. रचनेचे 
दोष मात्र तज वेद्याचे सळ्याशिवाय व उप- 
चारादिवाय नाहींस होणे अशक्य आहे, 


मुळेंहि निम 


ठय़ायाम प्रकारः --(१) हात कमरेवर 
ठेऊन उभे राहावे. विकृति डावीकडे असल्यास 
डावा हात कमरेंतून वाकवून शक्‍य तितक्ता 
खालीं ताणावा. ही क्रिया अनेक वेळा व 
एकाग्रतेने करावी. 


(२) (डाव्या बाजूस विकृति अवल्यास ) 
उजवा हात डोक्यावर ताठ करावा व डावा 
हात डावे बाजूस सरळ करावा व डावा पाय 
डाव्य़ा बाजूस ताठ उचलावा. ही क्रिया 
अनक वेळां करावी. उजव्या बाजूस विकृति 
असल्यास ही क्रिया उजव्या बाजूस करावी. 

वरील व्यायामाशिवाय झाडावर, दारावर 
सिंगळबारवर, रिंग्जवर, टार्पाज वगेरे वर 
लोंबकळावें. ज्या बाजूस विकृति असेल त्या 
बाजूस दोनहि पाय एकदम उचलावे. 


४ पुढें आलेले खांदे :--या स्थितींत 
स्कंधास्था प्ष्ठबंशाच्या जजळ अशा नेसशिक 
स्थितींत न राहातां एकमेकांपासून दूर झालल्या 
असतात. खांदे खालीं उतरल्या सारखे व 
मनुष्य पुढें वाकलेला दिसतो. ही परिस्थिति 
पाठाचे स्नायू अशक्त असल्यास अथवा 
छाताचे स्नायू फारच पुष्ट झालेले असल्यास 
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निर्माण होते. मान पुढें आलेळी व पाठहि 
वाटोळी झाल्यासारखी दिसते. ह्यामुळें शरि- 
राच्या कार्य पद्धतींत बिघाड होतो. हृदय व 
फुफ्फुसे वगेरे अवयवांना मोकळेपणाने आपले 
कार्य करण्यास अडथळा येतो. आणि अद्या- 
रीतीने रक्तामिसरण व श्वसन व्यवस्थितपणे 
होत नाहीं. 

व्यायाम प्रकार :--(१) सरळ उभें 
राहून, हात बाजूस खांद्याचे रप्रेंतं उचलावे, 
तळहात जमीनीचे दिशेस असावे. नंतर तळ- 
हात उलट दिदोनें फिरवून व मान ताठ ठेऊन 
हात खांद्यापासून मार्ग फिरवावा. तीन चार 
मिनिटें पर्यंत स्थिर राहावें. नंतर पूर्वास्थतीवर 
यावें. ही क्रिया अनेक वेळां करावी. 

(२) पाय ताठ ठेवून पालथं निजावें. 
हात कोपरांतून वांकवून मानेवर ठेवावे. कोपर 
मात्र हाक्य तितकें मागीछ बाजूस दाबावे. 
आता मानेवर हाताचा दाब कायम ठेवून 
घड वर उचलावे. पाय मात्र ताठच राहिले 
पाहिजेत. कांहीं वेळ या स्थितींत स्थिर रद्दावे. 
नंतर पूवेस्थितींत यावें. हवी क्रिया अनेक वेळां 
करावी, 

(३) पाय ताठ ठेवून पालथे निजावें. 
हात पाठीमागे नेऊन व ताठ ठेवून एकमेकास 

दृ धरळे जातील असे करावें. खांद्याचीं हाडं 

एकमेकाकडे रेटावीत. खांदे मात्र मार्ग रेटले 
गेले पाहिजेत. ह्या स्थितींत तीन चार सेकंद 
राहावें. मान व धड मात्र जमीनीवरच राहिलें 
पाहजे, 


५ खोलगट पाठ:-ऱ्या 
पाठीच्या 


स्थितींत 
कण्याच्या उद्रामागच्या भागांत 


फार्जाळ वांक असतो. साधारणपणें हा वांक 
पुढील बाजूस असतो. पोटाचे स्नायू दुर्बळ व 
पाठीचे स्नायू सद्राक्त असल्याने ही स्थिति 
निर्माण होते. कारण पाठीचे स्नायू पोटाच्या 
स्नायूंवर ताण पाडतात व यामुळें नेसरर्गिक 
वक्रता जास्तच वाढते. या स्थितींत बस्तीप्रदेश 
पुढें कललेला असतो व गुडघे वाजवीपेक्षा 
जास्त ताठ असतात, खांदे वाजवीपेक्षा जा 
मार्गे खेचल्यानेंहि ही वक्रता वाढू रकत. 
यामुळें उदरावयवांची सुस्थिति बिघडण्याचा 
फार संभव असतो. 


व्यायाम प्रकार :--(१) हात बाजर 
ठेवून उताणें निजावे. पाय आंखडून घेऊन 
जमीनीवर ढुंगणाजवळ ठेवावे. पाठीचा वरू 
भाग व जमीन यामध्ये आतां कांही अर्तर 
राहील, पोटाच्या स्नायूंचे आकुंचन करून 
पाठीचा खालचा भाग जमीनीकडे दाता 
आणि अशा रीतीने तें अंतर कमीकमी हीर 
पुन्हां पूवेस्थितीवर यावें. ही क्रिया अनेक 
वेळां करावी. 


१२९०-३३. य रावर 
(२) भिंतीपासून एक फूट अंत 


उलट दिशेला तांड करून सरळ उभे राहा * 
खालीं बसण्याचे दृष्टीने गुडघे वांकवून पाट? 
खांदे व मानेचा मागील भाग भिंतीला टेकावा” 
नंतर पाठीचा खाळील भाग भिंतीकडे रंदरया ण 
प्रयत्न करावा. मिंत व पाठ यांतील 9 
अश्या रोतीनें कमीकमी करावें. ह्या चि 
राहून कमरेंतून डावीकडे व उजवीकडे पी 
पाळीने वांकावे. नंतर पूर्वस्थितीवर येऊन 
क्रिया अनेक वेळां करावी. 


- ता 
(३) सरळ उर्भे राहून व गुड 
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ठेवून खालीं वांकावे. आणि जमीनीस स्पर्श 
करावा. ही क्रिया १०-१५ वेळ करावी. 
प्रत्येक वेळां हाक्य तितके खालीं बांकावे. 

६ सपाट तळवा :--निसगतःच पायाला 
दोन वाक असतात. एक टांच ब पंजा यांचे 
मध्ये; दुसरा पंजाच्या पुढील भागांत असतो. 
उभें राहण्याच्या ब चालण्याच्या चुकीच्या 
पद्धतामुळे तसंच अपुरा आहार, स्नायूंची 
दुर्बलता, मोठमोठी बजनं उचलणे, घट्ट बूट 
वगेरे कारणांमुळें हे नैसर्गिक वाक कायम रहात 


नाहींत, (चित्र अंक २०३ पहा) कांहींना या 
पांरास्थतींत विशेष त्रास होत नाहीं, झाल्यात 
भासत नाहीं तर कांहींना हा दोष फारच 
जाणवतो. या स्थितींत त्रास होवो वा न होवो, 


चित्र अंक २०३ 
भ 
श्षी अगर न भासो, हरीराची सुस्थिति व 


। 
कैक्षमता यांच्यांत मात्र नक्की ब्रिघधाड होतो 


रानपर्णी ही विकृति सुधारण्याची शक्‍यता 
आास्त असते, 


च्य़ायाम प्रकार :-- (१) बाकावर, 
स्टुलावर, अथवा खुर्चोबर पाय खालीं सोडून 
व जमिनीवर टेकून बसावें. पायांची बोटें 
समोर असावी. टांचा जागेवरच राहू देऊन 
तळवा मात्र मार्गे मागे जमिजीाबर ओढावा. 
यामुळें तळपायास वाक येईल. हो क्रिया 
अनेकवेळां करावी. 

(२) तळपायाची बाहेरील बाजू जमिनी- 
बर टेकून उभं रहावे ब पुढें मार्गे अश्याच 
स्थितींत चालावे. 

(३) पाय शक्‍य तितका पुढे ताणावा. 
पायाची बोटें जमिनीकडे ताणावीत. नंतर 
उलट क्रिया कराबी. पाय वर ताणतांना बोटें 
गुडघ्याचे दिशेस आणावीत. 


७ बद्वकोष्ठता :--ही शर्रार रचनात्मक 
विकृति नव्हे. वाजवीपेक्षां कमी पाणी पिणे, 
दोषयुक्त अहार, व्यायामाचा अभाव, शाररार 
रचनेच्या वेगवेगळ्या विकृती, घाई घाईने 
मलोत्सजन करणें, रेचकांचा वारंवार उपयोग, 
वगेरे कारणांनीं ही विकृति उत्पन्न होते. या 
विकृतीमुळे डोकेदुखी, दूषित उच्छ्य़ासन, 
मूळव्याध अपूर्ण निद्रा (निद्रानाश), उल्हा- 
साचा अभाव वगेरे अनिष्ट गोष्टीं निर्माण 
होतात. बद्धकोष्ठता निबळ व्यायामाने दूर 
होऊं शकणार नाहीं, तर्थाप खालील व्यायाम 
प्रकार उपयुक्त वाटतील. 


(१) हात अंगाजवळ ठेवून उताणे 
निजावे. उजवा पाय गुडष्यांतून वाकवून 
छातीशी आणावा. ते, गुडघा दोन्ही हातांनी 
घट्ट धरून पोटावर दाबून फिरवावा. 
क्रिया डावे बाजूच्या गुडघ्यानें करावी. 


हच 
नंतर 


-(12) 


एकदा उजवे बाजूस नंतर डावे बाजूम आणि 
नतर दोन्ही पाय एकदम गुडच्यांत वाकवून 
हा क्रिया करावी. 

(२) भिंतीजवळ भिंतीकडे डोकें करून 
उताण ]नजावे. पाथ कमरेत वाकवन वर 
भितावर टेकावे, उजवा गुडघा वाकवन 
पाटाइ॥ आणावा. दुसरा पाय सरळच ठेवावा. 
नतर डावा गुडघा वाकवून पोटाशी आणावा. 
अर्थ पाळी पाळीने करावें. 

(३) कमरेवर हात ठेवून उभे रहावे. 
हाताचीं बोटें पोटावर दाबावीत. गुडघे ताठ 
ठेवून पुढें वाकावे. पोटावर बोटांचा दाब 
तसाच ठेवावा. असे अनेक वेळां करावे. 

८ रजोदोष:--स्त्रियांच्या विटाळाचा 
अनियमितपणा, विटाळ जातांना त्रास. होणें, 
वाजवी प्रमाणांत विटाळ न जाणें यावर 
कांही व्यायाम प्रकार उपयुक्त आहेत. या 
स्थितींत बरस्तिप्रदेशांतीळ अस्थिबंधने ढिली 
झालेलीं असतात. तेव्हां विशेष ताण पडेल 
असे व्यायाम प्रकार करणें केव्हांहि हितावह 
नसते. खाळी दिलेले कांहीं व्यायाम या 
काळांत अगर केव्हांहि उपयुक्त ठरतील 

(१) गुडघे एकमेकापासून दूर ठेवून पण 
जमिनीवर टेकून बसावे. पुढें वाकून डोके 
जमिनीवर एका बाजूस टेकावे. या स्थितींत 
दाघिश्वतन करावें. 


(२) खालीं वाकून जमिनीवर हात 
ठवाबा. पाय ताठ करावे. या स्थितींत पाठीचा 
भाग डोक्याकडे उतरता आलेला दिसेल, 
हातावर च पायावर पुट चाला विश्रांति 
घऊन पुन्हां हीच क्रिया करावी 
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(३) हा व्यायाम बाकावर अथवा पल 
गावर घेतां येईल, पायापासून कमरेप्यंतचा 
भाग बाकावर पालथा राहील अक्षा स्थितीत 
यावें. नंतर कमरेवरचा भाग बाकावरून खाल 
आधांतरी जमिनीकडे लोंबत राहील 
करावें. डोके, हात व छाती खालीं जमिनीवर 
उद्यांचा आधार घेऊन टेकावीत. या स्थितीत 
बराच वेळ रहावे. विश्रांति घेऊन पुन्हा हीच 
क्रिया करावी. 

९ बाजवीपेक्षां जास्त वजन 
व्यायामानेंच ही स्थिति सुधारेल अशा खात 
देतां येत नाहीं. पुष्कळ वेळां ही स्थिति 
राच्या कार्थपद्धतींतील दोषामुळे निमाण शा 
असते (चित्र अं. २०४ पहा) कदाचित्‌ श 
तील ग्रथिसंस्थेचें कार्य सुस्थितींत चाळत न 


२ यी से ल, 
म्हणूनही वजन जास्त वाढलेळें अल 
गि 


छळाला "णोणा णा पीड रसाला 
। 


| 


| 
| 
| 
| 
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डोक्‍्टरांचे सलछ्यानेंच या बाबतींत उपाय 
योजना करावी. व्यायामाचा ताण सहन कर- 
ण्याची जर हृदयाची परिस्थिति नसेळ तर 
आस्त ब्यायाम करवून घेणे श्रेयस्कर नाहीं. 
आहारांत योग्य ते बदल करणें तर इष्टच 
आहे. खालील व्यायाम प्रकार उपयुक्त होती. 
(१) उत्तागें निजावें. पाय जमिनीवर 
साठ ठेवून धड वर उचलावे व पुढें वाकून 
आगटे धरण्याचा प्रयत्न करावा पुन्हां निजावे. 
धड वर उचलीत असतां बाजूस वळू नथ 
ह क्रिया प्रथम अवघड वाटेल. या स्थितींत 
"्वढाचा वगेरे आधार घेऊन बर उठाव. 


(२) उताणे निजावे. धड जामिनीवरच 
याहू देऊन पाय वर उचलावे व डावा पाय 
ठाव बाजून, उजवा. पाय उजवे बाजूनें 
गाहेरोळ बाजूम, खालीं आंतील बाजूस असे 
फरवावे ब उन्हा पाय जवळ आणून क्रिया 
पेरचेबर करावी 


(३) पाय समोर ताठ ठवन ब हात 
भाजूत ठेवून जमिनीवर ताठ बसावे. धड 
डावे बाजूस कळते ठवन उजव्या हातानें डाव्या 
गरर्यास धरावें नतर उजवे बाजूस धड 
ते ठवन डाव्या हाताने उजव्या अंगठ्यास 
राव, अनेक वेळां ही क्रिया कराबी. 


फे 


3.0" खसनाचे व्यायामप्रकार :-- 
ताता शरीरविकृती ब 
७ िमतिवत व प्रातेह्मरक अस्ते कांहीं 
व्यायामप्रकार यांचा आपण विचार केला 
हॅ. आतां असे कांहीं व्यायामप्रकार आप- 
स सापडताल का ज्यांच्या योगानें एकादी 


ञ्री लीत ९. त 
वाशेष्ट पक्कांत नाहोंशी झाली नाहीं 


तरी त्यांचा एकंदर शारीरिक सुस्थितीवर 
चांगला परिणाम होईल. विशेषतः रक्तामिस- 
रण व श्वसन या अत्यंत महत्त्वाच्या कार्याचे 
आरोग्य तर त्यांनीं साघळेंच जाईल, असे 
व्यायामप्रकार श्वसनासंबेधीचे आहेत. 1: 
व्यायाम खालील बाबत्तींत अत्यंत उपयुक्त आहेत 


(१) श्वसनक्रिया खुव्यवास्थत चालण्या- 


- कारता ज्या स्नायूचा उपयांग हाता अश्या 


स्नायूची मजबुती करणें 
(२) फुप्फुसांचा उत्तम विकास करणें 
(३) हृदय व फुप्फुसे यांच्यांत उत्तम 
सहकार्य निम।|ण करणें 
(४) फुप्फुसाची कार्यक्षमता वाढविणे. 
(५) श्वसनक्रिया सुधारणे. 
(६) रुधिराभिसरण सुधारणे 
(७) उदरांतीळ अवयवांचे जाड्य नाहीं 
करून त्यांना कार्यक्षम करणें 


(८) प्रक्षोभिळेल्या मज्जाततूस शांत 
करण वे नद्रानाशाची स्थिति नाहीशी करणें 


व्य[याम प्रकार :--(१) उताणे निजावें 
माडा धाळून शरीर ताठ ठेवून बसाबे किवा 
ताठ उभ रहाव. फुप्फुपं पूण भरेपयत श्वास 
नाकाने सावकाश आंत घ्यावा. योग्य वेळ तो 
रांखून नाकाने तो बाहेर सोडाव वेश्रांति 
घेऊन ही क्रिया अनेक वेळां करावी. प्रत्येक 
वेळां दीर्घाश्रसन व उच्छ्वसन करण्याचा 
प्रयत्न करावा 

(२) वरीलप्रमाणेच हा व्यायाम आहे 
पण श्वास आंत घेतल्यानंतर ता रोखावा 
पाट आंत ध्यावे. पोटाच्या स्नायूंचे आकुंचन 


1.१ 
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करावें, पुन्हा पूर्वस्थितीवर वेऊन श्वास इळुहळू 
बाहेर सोडावा. 

(३) उताणें निजावे 

(अ) हात छातीवर ठेवून श्वास व 
उच्छ्वास तालावर करावा. छाती वर व खार्ली 
झाली पाहिज. 

(ब) हात पोटावर ठेवून श्वासोच्छ्वास 
करावा. श्वास आंत घेतांना पोटाच्या स्नायूंनीं 
हात वर ढकलावा व श्वास बाहेर सोडतांना 
पोटांचे स्नायू हातापासून खालीं ओढावें. 

सूचना £---फुप्फुसांचे रोग विशेषतः 
क्षय वगेरे असणारांनीं श्वसनाचे व्यायाम करू 
नयेत. 


उपसंहार 


अक्शा रीतीर्ने या लेखांत आपण निर- 
निराळ्या श्ञारीरिक विकृति घेऊन त्या कां होतात, 
त्या झाल्यापासून कोणते अपाय होतात व ते न 
व्हावे, उळट विकृतीही निर्माण होऊं नये, 
झाल्या तर त्याचे निरसन कसे करावें या गोष्टी 
पाहिल्या. विकृतीचे निवारण करण्यापूर्वी त्यांच्या 
कार्यकारणाची छाननी होणें जरूर आहे व 
याकीरतां वैद्यकीय व शारीरिक तपासणी व 
तज्ञ डॉक्टरांचा सल्ला अवद्य पाहिजे. हें सर्वे 
झाल्यावरही व योग्य ते व्यायाम केल्यानंतरही 
त्या विकृती पूर्णपणें नाहीशा होतीलच अशी 
खात्री नाही, कारण व्यायाम करणाऱ्याच्या 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५वा 
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भोंवताळचें वातावरण स्वच्छ अगर गालिच्छ, 
आहार, विह्वार, विश्रांति, संवयी वगेरे गोष्टी 
महत्वाच्या आहेत. रोगांचे योग्य निदान करून 
त्यावर योग्य ते उपाय करणारा शिक्षक १ 
योजक यांचे तर अवर्णनीय महत्व आहि 
योग्य अद्या शिक्षकाच्या सहाय्याने व्यायाम 
प्रकार मनुष्याच्या स्व विकृती दूर करतील १ 
त्यांचे जीवन निरामय, सुखमय करतील अर्शी 
आह्या आहे, 

टीप:---या लेखाच्या तयारी करिती 
खालील ग्रंथाचा उपयोग केला आहि. ती 
विषयाचा सखोळ अभ्यास करणाऱ्यांनी € 
ग्रंथ वाचावे. 

लेखक 


१ लिपिट एल. सी. 


क्युरेटिव्ह जिमनर्सिट 
२ स्टॅफोड जी. टी.  प्निव्हेंटिव्ह अड 
क्युरेटिव्ह एज्युकिर 


४ मॅकेन्झी आर. टी.  एकक्‍्सर साइशेर र 
एज्युकेशन अर्ड 
मेडिसीन 
क्युरेटिव्ह फिजिकल 
एज्युकेशन 

ए॒ टेक्स्टबुक ऑफ 
जिमनॅस्टिक 


५ रेथबोन जे. एल, 


६ नडसेन के. ए. 


आ रोग्याचे दृष्टांने लंगोटाचे फार महत्व 
आहे. लंगोट बांधल्याशिवाय केव्हांहि 
[1णताहि व्यायाम करणें हानिकारक 
अतते. लंगोट कां बांधावा, कसा बांधावा, बांध 
ल्याने काय फायदे आहेत आणि याचे नांव 
छेगोट कां ठेवण्यांत आलें वगेरे गोष्टींची माहिती 
फार थोड्या लोकांस असते आणि याबद्दलची 
माहिती करून घेण्याची आजकालचे तरुणांना 


सुळांच आवश्‍यकता वाटत नाही. 


> 


आणणे 


आजकाल शाळांतून मुलांकडून जो 
थोड ब्रहुत व्यायाम करवून घेतला जातो, किंवा 
केवायतीचे वेळीं ज॑ विनासाधनांचे व्यायामाचे 
पकार करविले जातात, त्यावेळीं लंगोट न 
गाथल्यामुळें स्नायूस झटका बसून अपाय 


ठे, 
ह स. विष्णु मातेड डिंगरे, सहसंपादक, 
याम, बडोदूं; व संस्थापक-श्री अ. प्रा. 


९० राज व्यायामशाळा, उड्जयिनी. 
व्या. ज्ञा. 


होण्याचा फार संभव असतो. शाळांतून जे 
कवायत करविणारे मास्तर असतात त्यांचेहि 
या विषयाकडे लक्ष नसते. त्यामुळेंच विद्यार्थी 
नुसती चड्डी (निकर) घालून डल वरेरे 
करतात. लंगोट न बांघतां व्यायाम केल्याने 
कंबरेंतील, पायांतील व पोटांतील स्नायूस 
अपाय इोण्याचा संभव तर असतोच; 
पण आपल्या शारिरांतील अत्यंत कोमल 
व नाजूक भाग म्हणजे वृषण व लिंग 
असल्यामुळें त्यांस फार लवकर व थोडक्यांत 
अपाय होण्याचा संभव असतो. कोणताहि 
व्यायाम करतांना सर्व शरीर व अवयव मोकळे 
असावेत या हेतूने शरिरावर कोणतेहि बंधन 
न ठेवितां केवळ वृषण आणि लिंगाचे 
संरक्षण व्हावे म्हणून लंगोट बांधण्याचा पूर्वी- 
पासून रिवाज आहे आणि म्हणूनच याचें नांव 
ल॑ंगोट असे ठेविण्यांत आलें आहे. वास्ताविक 
याचें खरें नांव लंगोट नसून ' लिंगोट' असं 
आहे. हें नांव हिंदुस्थानी भाषेंतील असून 
याचा अर्थ असा आहे कीं लिंग यांस ओट 
म्हणजे आड अर्थातच लिंगाचे संरक्षणा- 
करितां याचा उपयोंग करावयाचा असतो. 
( आणि म्हणूनच व्यायाम करतेवेळी स्त्रियांस 
ल॑गोट बांधण्याची जरूर नसते. ) 
हा लंगोट बांधण्याचा हेतु एकच असला 
तरी याचे प्रकार मात्र निरनिराळे आहेत; 
आणि त्याला अनुसरूनच त्यांचीं नांवे निर- 
निराळी आहेत, 
४७३ 
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ठिंगोट :--दणगट कापडाचा तिकोनी 
असून त्याचे एका टोकास लंगोटी शिवलेली 


व्यायामज्ञानकोंश खंड ५ वा 


हुंगण उघडें राहिल्याने बरेच लोकांस दारम 
वाटून किंवा कुस्ती खेळतांना काचा धरून 


चित्र अंक २०५ 


असते आणि दोन टोकांस दोन नाड्या शिव- 
लेल्या असून त्या नाड्यांनीं कंबर बांधतात. 

फरो:--दहा इंच रुंद आणि कंबरेच्या 
मापाचे (साधारण तीन फूट लांब) असें 
कापड घेऊन त्याचे वरील दोन टोकांस कंबर 
बांधण्याकरिता नाडी लावतात आणि खालच्या 
बाजूस मध्यभागीं लंगोटी शिकतात. 

काचा :--लंगोटीइतका रुंद व सहा 
हात लांबीचा असा एक लांब कापडाचा 
असता. हा बांधण्याची पद्धत लंगोट किंवा 
फऱ्यापेक्षां निराळी असते. काचा बांधल्याने, 
र्गाट किंबा फऱ्याच्या दोऱ्याने कंत्ररेस 
करकोचा कसून होणारा त्रास होत नाहीं. पण 


| 1 


प्रतिस्पथ्यांस अडवितां येऊं नये म्हणून काठ 
वरून जांघ घालण्याचा रिवाज पडला आ 
आमच्या मंत कोणताहि व्यायाम “काचा 
बांधून करणें जास्त श्रेथस्कर आहे. 

ळ॑गोट बांधल्याने कोणत्याहि स्नायू 
किंवा अवयवास अपाय होण्याची भीति राहा? 
नाहीं. शिवाय कंबरेचे स्नायु बळकट बाथ 
गेल्यामुळें कुस्ती लढतांना किंवा कोणत्या 
प्रकारचा व्यायाम करतांना मनांत उत्साह भी 
स्फूर्ति उत्पन्न होते. पुष्कळसे पहिलवान लगा 
घरून कुस्तीचे डाव करतात. पण वास्तव 
ळॅगोट डावाकारितां ब्रांधावयाचा नसून १ 
केवळ इंद्रियरक्षणाकरितां बांधावयाचा असती” 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंम्रह 
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छंगोट बांधणे :--आजकालजे विद्यार्थी 
किंबा तरुण व्यायामशाळेत किंवा पाठशाळेत 
जाऊन व्यायाम घेतात त्यांपैकी पुष्कळशा 
विद्यार्थ्यांस ळंगोट कसा बांधावा हे माहित 
नसते अर्धे आढळून आलें आहे. याकारितां 
व्यायामशिक्षकाने व्यायाम शिकविण्याचा 
पाहिळा घडा म्हणून आरंभीं विद्याथ्यीस लंगोट 
बांधावयास शिकवावं. पूर्वाच्या गुरुपरपरेंत 
अशी म्हण आहे कीं अमक्यानें अमुकास गंडा 
बोंघळा किंवा लंगोट बांधण्यास शिकाविलें. 
पाचा अथ असाच आहे कीं अमक्याने अमु- 
कास व्यायामाचा प्रारंभ करविला. अथातच 
रवॉंचे गुरुजी विद्याथ्यीस शिष्य केळे की 
आरंभीं लगोट बांधण्यास शिकवीत असत. 
गोर बांधतांना दोनच गोष्टींकडे विशेष लक्ष 
“ण जरूर आहे. (१) लंगोट बांधतांना लिंगास 


खालीं दाबणे (२) लिंगास इतके खालीं दाबले 
पाहिजे कीं दोन्ही द्रुषण दोन्हीं बाजूंनीं वर 
सरकून आले पाहिजेत, असं झालें म्हणजे 
ल॑गोट बांधण्याचा हेतु पूर्ण होऊन इजा 


होण्याचा संभव राहात नाहीं, 


आजकालचे तरुण मंडळींचा असा गेर- 
समज झालेला दिसून येतो कौं लंगोट अधिक 
आवळून बांधल्याने लिंग निरुपयोगी होऊन 
मनुष्य संसारसुखाचा अनुभव घेण्याचे म्हणजे 
संतति निर्माण करण्याचे उपयोगाचा राहत 
नाहीं. पण हा केवळ गैरसमज आहे. वस्तु- 
स्थिति अश्शी नाहीं. जर हा सिद्धांत खरा 
असता तर आपल्या पूवेजांनीं आयुर्बेदांत 
व्यायामाचे इतके महत्व गायिले नसते. 


अलीकडील तज्ज्ञांनी शोध लावून असे 
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प्रधिद्ध केळे आहे कीं जननेद्रियाचे आसपासचे 
तंतुजाळ इतकें नाजुक आणि उत्तोजेत असते 
की त्यास स्पर्श होतांच ते उत्तेजित होऊन 
त्यास चालना मिळू लागते. आपण पहातां 
काँ लहान मूल इंद्रिय हातांत धरून 
आनंदांत खेळत असते. अथातच तेथें स्पा 
होतांच नेसार्गिक उत्तेजन होतें. पाश्चिवात्य 
देशांत लहान मुलांस सांभाळण्याकरितां ज्या 
दाया ठेविलेल्या असतात त्या दाया मूल रडा- 
वयाचे थांबले नाहीं म्हणजे त्याचा हात इंद्रियास 
लावतात म्हणजे ते खेळू लागते, याकरितां 
लहान मुलांचा हात नकळत झोंपेंतसुद्धां या 
इंद्रियांस लागू नये अश्ीी काळजी घेतली 
पाहिजे. 

हे तंतुजाळ आठ वर्षांच्या बयापासून 
सहज उत्तेजित होऊ लागत असल्यामुळें 
आपल्या प्राचीन परंपरेंत पूर्वजांनी अनुभवाने 
आठ वर्षांचा मुलगा होतांच त्याचें मोंजीबंधन 
करून त्यास लंगोटी लावण्याची व्यवस्था 
केली आहे. या व्यवस्थेमुळे जननेंद्रियास हात 
लावण्याचे सहज टाळलें जाते. बारा वर्षांचे 
पुढील वयांतील मुलांबद्दल या बाबतींत काळजी 
घेतली नार्ही तर त्यांचे विचार घाणेरडे बनून 
बीये परिपक्क होण्याचे आधींच वीर्यनाश्याचे 
अनिष्ट परिणाम घड्टडून तरुण मंडळी सदोदित 
निस्तेज आणि निरुत्साही दिसू लागतात. 


लंगोट न बांधल्याने जननेंद्रिय ढिले राहून 
त्यास घर्षण होऊ लागते. आणि त्यामुळे 
सहजासहजी उत्तेजितपणा उत्पन्न होतो आणि 
अंडव्रद्धि, 
भयंकर परिणाम भोगावे लागतात. याकरितां 


हार्नियासारखे रोग उत्पन्न होऊन 


(. वा... वी 
ग्रहृस्थाश्रमांत प्रवेश करीपर्यंत ब्रह्मचर्यावस्था 
पूर्णपणें पाळण्याकरितां सदोदित लंगोट त्रांधण 


हेंच वीर्यरक्षणाचें मुख्य साधन आहे. सदोदित 


लंगोट बांधल्याने वीर्यरक्षण सहज होते. तेव्हा 
लंगोट बांधल्यामुळे आंनेष्ट परिणाम होण्याचा 
तरुण मंडळीर्ने मुळींच भीति बाळगू नये, 


लंगोट नेहमींच बांधावयास पाहिजे कार्य! 
असा प्रश्न बरेच लोक करितात. ब्रह्मचर्य्रत 
पाळणाराने तर सदोदित लंगोट बांधून राह 
श्रेयस्कर आहे. फक्त रात्रीचेवेळीं त्यांनी लेगीट 
फार आवळून न बांधतां थोडासा सैल बांधावा, 
नाहींतर रात्रीं झोपेंत भान न राहून न्‌सा 
आधिक आवळल्याने अपाय दवोण्याचा संमत 
असतो. ग्रहस्थाश्रमी लोकांनीं रात्रीचेबेळी 


[त 
लंगोट मुळींच बांधला नाहीं तरी हरकत नाद 


त 
व्यवहारांत अशा कितीतरी गोष्टीं आर्€ 


कीं त्या दिसण्यांत अगदीं कुलक दिसतात 
पण त्याबद्दलची माहिती नसल्यामुळें 
केव्हां त्यापासून फार कष्ट सहन कराच 
लागतात. 


४! 


लघ-गणेदा-क्रिया 


*>>&<' 


एकद्न्तं त्रिनयनं ज्वालानलसमप्रभम्‌ । 


गणाध्यक्षं गजमुखं प्रणमामि विनायकम्‌॥ १॥ 


आपल्या भरतखंडांतील हिंदुधर्मशास्त्रांत 
बहुतेक कार्यारंभीं प्रथम गणेशपूजन करून 
त्या कार्यास सुरुवात करण्याची रूढी आहे; 
कारण ते सिंद्धिदायक देवत मानले गेळें आहे. 
तसेंच योगशास्त्रांतहि ब्राह्ममुहूती मलविसर्जना- 
नतर गुदप्रक्षालन-विधि लघु-गणेश » क्रिया 
म्हणून लोमसंहितेच्या ससतम स्कंधांत वणिली 
आहे. तो विधि दौर्ध कालपर्यंत आरोग्या- 
उहित जगणारे योगीजन आचरतात, तर 
नदान शतः शरदूपर्थेत उत्तम आरोग्यसहित 
अगण्यात्चा तीन्न इच्छा बाळगणाऱ्या ग्रहस्थ 
यागी जनांनी कां आचरूं नये? तो उत्तम 
पकारे समजून घेऊन त्याप्रमाणे नियामित आच- 
रण केल्यानें दीर्घ जीवनाला मोठें सहाय्य होतें. 
म्हणूनच योगशास्त्रांत व संध्येतहि प्राणाबरोबर 
अपानालासुद्धा संबाधिळें जाते. 
प्राणाबरोवर अपानाचा निकट संबंध 

आहे म्हणूनच अपानद्वारीं आधारचक्र, चतुर्थ 
दळ-चक्राची घारणा, चतुष्कोन, बीज, ' लँ 
कर ब्रीज, पौतवणी (प्ृथ्वीवण1 ) असून 
आरक्त दलांतून इत्सला व काल धघमनी या 
*केबाहिन्या नाड्या उतरल्या आहेत. 

मूलाधारे गणपतिः । 

स्वाधिष्ठाने ब्रह्मा तिष्ठति ॥ 

भणिपूरे च रमाकान्तः । 

अनाहत वसत्युमापातः ॥। 
भिवा मागु वळ्यांप्रमाणे गुदूद्वारांत अध 

॥, भसुजंगी नाडी, मेरुदंडाचे खाला 


त्रिकोण यंत्राकाति दोन बाजूस ब्रह्मा व माया- 
प्रकृति देवता, सुपुम्णा, वज्रा, चित्रा व 
ब्रह्मनाडी यांसह मेरुदंडाधारे ब्रक्मरंश्रापाति 
यांची धारणा मानस प्राणायाम-अभ्यासांत 
करण्याची असते. 

जसा आरोग्यसूत्रांत “मुख शुद्धी, हा 
विधि प्रमुख आहे, तर्सच ' अपान-दार शुद्धि! 
हा विधिहि मुख्य आहे. प्रातः समयी अथवा 
भोजनानंतर एखादी चूळ भरल्याने व नुसतें 
बोट मुखांत फिरविल्याने हवीतशी मुखशुद्धि 
होत नाहीं. तसेंच मलाविसजंनानंतर अपान- 
द्वाराचा बाह्य भाग लोटीभर जलाने धुतल्याने 
यथार्थ शुद्धि कदापिहि होत नाहीं, तर 
कागदाने अगर कपड्याने पुसल्यास कशी होईल! 


के, डा. रामचन्ट्रराव मारे 
लाचाकत्सक आरांग्यमंदिर, बडोदे 
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जसे मुख्धुद्धांत दंत-शुद्धि, तालु-शुद्धि, 
जिव्हा-शुद्धि, दंतमूल-शुद्धि, जिव्हामूल- 
शुद्धि, ताळुमूल-शुद्धि, कंठ-शुद्धि, या 
[च्या काडीच्या कुंचलीनें योग्य माजन 
असतां यथाथ मलरहित होतात व 
धावनाची क्रिया त्रिकाल केल्यानें दंत- 
रोग (पायोरिया ), ताळु-रोग, जिव्हा-रोग, 
कंठरोग, वगेरे न होतां उलट दातांचा 
दखाऊपणा ब [टकाऊपणाह वाढता व 
अन्नचर्वणानें दंतमूळास योग्य व्यायाम मिळतो. 
: ढाल-स्राविका-प्रथी” नामक नलिका 
योग्य उत्तेजित होऊन त्यांची क्रिया योग्य 


९ 


नन न्य 4 रा 


ळ्‌ 
दं 


अन्नावरोबर घडते. ( (:]2६1)1111९55 13 13९ 
1)25( 1९1९४ ०७ (॥९ 11011६1) 130त5$' 
(९1111९) मानव तनुमंदिरांतील सवे व्याधि 
अंतर्बाह्यशुद्धीने साध्य होऊन वत्या नष्ट होऊन 
उत्तम आरोग्य प्राप्त होण्यास पुष्कळशी मदत 
होते, 

मानव-तनुमंदिर-किल्ल्याचे प्रमुख द्वारां- 
तील बत्तीस पहारेकरी व जिव्हारूपी अमलदार 
बहुत कालपर्यंत किल्लारक्षणार्थ तत्पर असतात 
व असे केल्याने तो किल्ला बहुत कालपर्यंत 
सुराक्षित राखण्यास मदत मिळते. त्याशिवाय 
चर्वणरूपी व्यायाम ( परेड ) त्रिझुद्धि नसल्यास 
मळ जमून तो कुजून त्यामुळें झालेल्या घाणीने 
ते शिपाई जिव्हेसह ढिले पड्डून निःसत्व बनून 
रक्षण करण्यास असमर्थ होतात, 

नवीन पद्धतीच्या सल्ल्याप्रमाणे त्यांस 
बलात्काराने न काढल्यास, तो दुसऱ्यास 
आपल्याप्रमाणे कर्रील, अश्टी सल्ला मिळते; 
कारण ज्याप्रमाणे एखादा सडका आंबा बाकीच्या 
सवे आंब्यांची आत्मवत्‌ स्थिति करतो, त्याच- 
प्रमाणे इतर दंतांचीहि स्थिति होईल म्हणून 
दतवद्य त्यांस बलात्काराने उपटून टाकतात. 


रक्षकांच्या पंक्तींतून असें कांहीं थोडेसे 
रक्षक गत झाले म्हणजे बाकीचे अर्धे अथवा 
पाव रक्षकांनी अगर भाडोत्री नकली रक्षकांनी 
हवें तसे रक्षण होत नाहीं. कारण नकली 
भाडोत्री रक्षकांच्या संगतीने “ लाल-स्त्राविका- 
ग्रंथी) आपआपली कार्मे यथाथ करू शकत 
नाहांत. त्यामुळ दनप्रांतादून संरक्षकरार्कि 
कमी होऊन युवावस्थेतच वृद्धावस्थचा चिन्ह 
दिस. लागतात व किल्ला ढासळूं लागतो. अशा 
अल्पस्वल्प चुकीमुळे हा किल्ला अकाली जी" 
होऊन अखेरीस ढासळून जाऊन * मनर्क मनं 
भै रही? या न्यायाप्रमाणे जीवात्म्यास इच्छी 
यांस किल्ला सोडून जाणे भाग पडत 
तसच गुदप्रक्षालन-विधीत लघुगणेदार्क्रित 
मिशा क्र्षीनें ब्णिळेली आहे कीं, गुदप्रश्ना 
विधि विधीयुक्त झाल्यास अपानवाड 
सुव्यवस्थित रहातात वब गुदरोग न होत 
आयुष्यसंव्धन होतें 
लोंम-संहितेंत सस्तम स्कथात सा 
आहे कीं, श्रीगणेशानें आपल्या ड्द ग 
दोंदिळपणा या लघुगणेशक्रियेन टाळढा 
हठयोगांतील लघु-गणेश-क्रिया' 
हठयोगसिद्धि प्राप्त करूं डि रा 
प्रथम शिकावयाच्या अद्या तीन प्रका 
क्रिया असतात. त्या तीन क्रिया म्हणल 
(१) लघु-गणेशाक्रिया? 
(२) दीघे-गणेशक्रिया 
(३) कुंजरक्रिया, 
ह्या होत. यांपैकी विशेष महत्त्वाची, _ आरी 
ण्यास कर्ठाण, गुप्त व प्रथम करावया रॉ 
लघुगणेशक्रिया तिचे या ठिकाणीं | 
स्पष्टीकरण करण्याचे योजिले आ&, 


नसताना 


1; 


गिर्त ) 


स्वास्थ्याबिष यक लेखसंग्रह 
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सूर्योदयापूवी अडीच घटका मल- 
विसजनास जावे. मलविसर्जनानंतर प्रक्षालन- 
पांचहि बोटांनी 
युदद्दाराची चुंबळ सर्भोवर धरून, तिला 
खालपासून वरपर्यंत असे दाबीत जावे. एवढें 
झाल्यानंतर गुदद्वारांत मधळें बोट सुमारें एक- 
दीड इंचपर्यंत आंत घाळून चोकेर किरवावें. 
ह्या बोटास नेहमीं पाहिल्या सांध्यांत बाक 
यामुळें 


समयीं डाव्या हाताच्या 


चावा व ते नंतर बाहेर काढावे. 
तव मल निघून जातो, ही क्रिया दोनतीन 
वेळां करावी, 

__ यानंतर ह्याच बोटाचा त्यांत दोन अडीच 
इचपर्यंत प्रवेश करवून, ते चोफेर (वर सांगि- 
पेल्याप्रमाणे ) फिरवावे. ही क्रिया पहिल्या 
कियेप्रमाणेच करावी; अक्शारीतीनें सर्व मळ 
बाहेर निघेल. 

र ही क्रिया होत असतां ओटीपोटाचा 
थोडासा दाब गुदद्वारावर (मूळाधारावर) देत 
नावु आणणि बोट बाहेर काढल्यानंतर ओटी- 
"याची खालींवर अशी गति करीत जावी. 
अस केल्यामुळे चतुर्थदल-चक्राच्या पाकळ्या 
'ओढोंबर होत असतात. तवेच अशी क्रिया 
नेहमीं करीत गेल्यास ब्रह्मरंश्रांतील पंचनाड्यांचें 
शेवटचे टोक मूळाधारांत हालते व त्यामुळें 
(शारिरांतील ) कमळांच्या पाकळ्यांस गति 
"मळते. शिवाय आसन आणि ध्यानसमयीं 
'आरवोन तत्त्वाची जाग्रति होऊन ' लंकार 
001 
नर नेतर दृष्टीपुढे पीतवर्णाचें पदक दस 

२ असा इठयोग्यांचा अनुभव आहे. 

_ उदद्वाराच्या (१९०011 ९॥11६)) नामक 
नलिकेच्या 


द्र 


कहाराजवळून, म्हणजें मेरुदण्डाचे- 


पाठीच्या कण्याचे-शबटापासून गुदद्वाराच्या 
मागच्या बाजूनें आणि पाठीच्या कण्याच्या 
टोकाचे पुढच्या बाजूनं ' सुपुम्णा' “ बञ्रा ', 
चित्रा! व 'बत्रह्म' अद्या चार नाड्या आहेत, 
या सवे नाड्या ससतदला? ला स्पर्श करीतच 
ब्रह्मरन्ध्राकडे जातात. यांपेक्ती सुपुम्णा ब ब्रह्म- 
नाडी ह्या अशा प्रकारच्या गणेशक्रियेच्या प्रशक्षा 
लनाचे स्प्नाने उत्तेजन पावतात. त्याच्या वरच्या 
बाजूस सळंझ़ असलेल्या इतर नाड्याहि या क्रिये- 
मुळें उत्तेजित होतात. शिवाय बोटाचा गुद- 
द्वारांत दोन इंच तरी प्रवेश झाल्यानें व तें 
चौफेर फिरविळें गेल्याने त्याचा पाठीच्या 
कण्यासहि स्पर्श होतोच. शरीररचना अक्शा 
प्रकारची असल्यामुळें व वरील क्रियेने नाड्या 
उत्तेजित होऊन गुदद्वारहिें मलरहित होते. 
अपानवायूची अघो (खालचा) गति व्यव- 
स्थितपणें होते व तेथे वाजवीपेक्षा जो जास्त 
चिकटून राहिलेला मल असतो, त्याची कुज 
ण्याची क्रिया बंद होते. 

अशा प्रकार अपानवायूची गति 
स्थित झाली, तरच त्यास शुद्धता येते 


५८यव- 
आणणि 
हीच सिद्धि विशेष महत्वाची आहे. अपान- 
वायु हा प्राणवायूचा प्रतिनिधि असल्यामुळें 
ज्याचा अपानवायु शुद्ध असतो, त्याचाच 
प्राणवायु झुद्ध राहतो. त्याचप्रमाणें आपली 
श्वतन-क्रिथा सदेव सुव्यवस्थित व प्रमाणशीर 
राखणे, याचाहि उपयोग होऊन या सवापुळें 
चित्तवृत्ती चा निरोध करतां येतो. चित्तवृत्ती चा 
निरोध कब” संयम? आणि “ शांती'चे स्वरूप 
आहे. ह्या शिद्धीमुळे प्राणवायु “शांत 
वहात असतो. 

दोंदिलपणा असल्यास 


गतीने 


गणेशक्रियेनंतर 
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स्नान करावें आणि दोर उष्णोदकांत तोळा 
दीड तोळा मध मिसळून प्यावे, म्हणजे 
दोंदिळपणा (०0५९-18) नाहींसा होतो. तसा 
दोंदिळपणा नसल्यास उष्णोदक व मध 
घेण्याची जरुरी नार्ही. 

यावरून मला एका स्मरण 
झाल्यावरून ती गोष्ट येर्थे सांगितल्यावा*चून 
रहावत नाहीं. माझ्य़ा एका प्रोफेसर मित्रास 
एका जुन्या पद्धतीनें राहणारा ग्रामवासी 
महात्मा म्हणाला, 'गुदप्रक्षालनको अक्कल 
नहीं और बच्चे पढानेकु निकले हें । कव; 
कौनसे अंगालिसे गुदप्रक्षालन करना इसकी तो 
समज नहीं और प्रोकेसरी करनेकु निकला | 
हे ऐकून प्रथम या प्रोफेसरसाहेवांना वाइट 
वाटलें; परंतु त्यांच्या सुदैवाने त्यांनीं त्या 
महात्म्याजवळ वरील उद्‌्गारांचा अर्थ विचा- 
रिला. त्यांनींहि त्यांस मोठ्या आदराने व 
कळकळीने “ गणेडशक्रिया' समजावून सांगून 
तिचे महत्त्वद्दि पटवून दिलें- माझ्या मित्राने 
तो सदुपदेश कृतींत उतरवितांच. त्याची बद्ध- 
कोष्ठता ब दी्ध कालापूर्वी जडलेली पोटदुखी 
समूळ नाहीशी झाली आणि दोंदिलपणाचा 
मागमूसहि राहिला नाहीं. 

गणेश-क्रियेने श्वसनक्रिया अष्टोप्रर निय- 
भित होण्यास चांगली मदत होते. श्वासोच्छ्वा- 
साची गति नियमित राहिली, म्हणजे सुख, 
शांति, आरोग्य व स्थिरबुद्धि होते. सुपुम्णा, 
ब्रह्ममाडी वब आतांपर्यंत सांगितडेल्या इतर 
नाड्यांचा अग्रमाग यांचा ' चतुर्थदलार्शी 
निकट संबंध आहे.' यासाठीं त्या ठिकाणचा 
मल काढल्यांन तेथील उष्णता व ज्वलन 


2७.2... 


गाष्टाच 


क्रिया कमी होऊन मेंदूची स्मरणश्ाक्ते, धार- 


णाझक्ति व काव्यदक्ति वाढते आणि मदु 
प्रफुल्लित व तरतरीत राहतो. यासाठी योग 
साधकास सूर्योदयापूर्वी प्रथम गणेदा-क्रिंया 
करावी लागते; परंतु इृल्लींच्या तरुणांत धमर 
पान केल्या-खेरीज शोचशयुद्धि होत नाह, 
अज्ली तक्रार मधूनमधून येते. म्हणून ष्य 
ठिकाणीं अते सांगितळें आहे कीं, 
“तमाखुपत्रं भज मा । तं आखुपत्रं भज 
( आखुपत्रमू-गणेशम्‌) 
प्राणापानांची गति सुव्यवस्थित र्‍चाळ€ 


१ 
॥। 


तर बुद्धीचा विकास व मनाची एक-स्थिर 
होते. ही एकस्थिरता म्हणजेच शांति -प्यू 
जीवनाची ख्वरी मुक्ति आरोग्यपूर्ण दर्व 
नांत सत्यासत्यतेचा बुद्धिपूवेक विचार हे... 
प्रास होत असते. अशा प्रकारें ज्याच जा 
अते, त्यास “ जीवनमुक्त १ म्हणतां येईल" र) 

यावरून इंठयोगांत सांगितलेल्या ग््ण | 
क्रियेचं विद्षेष महत्त्व आहे-विदोषत* ह. 
गणेशक्रिया सोपी असल्यामुळें सहज 
होते. तसंच लघुगणेशक्रिया ही दुःखांवून ट्क 
होण्याची पहिली पायरी असून अद्य ण्‌ ग्री 
सहा पायऱ्या चढून गेल्यावर सातवी 8; 
सत्य-शांतीची येते. हदी शान्ति लरोलर १ : 
स्वास्थ्य असेल, तरच मिळणे दाक्य आ. 

अनेक जन्मांच्या पुण्याईने दै नरत डा 
प्रास झालेळें असते, यास्तव या मंदिरात र्ध 
विवेकपूवे शांति स्थापन करण्याकारि त 
गगेशक्रियेचा श्रीगणेशा गिरविला पा या 

[्‌ सूचना-वाचकांनीं तज्जाकर्टर' ब्री€ 
गणेशाक्रियेची माहिती करून च्या मी 
स्वच्छ असावे, नख काढलेली असावी १ 
स्वच्छ तेळ बोटाला लावाबें-संपादर्क 


स्वास्थ्यविषयक ठेंखसंग्रह 


आयुवेद आणि व्यायाम 


लेखक :--श्री. रा. रा नानासाहब पुराणक; घूतपापश्वर आरांग्यमदार, पनवल 


निरोगी आणि दी्ध आयुष्याचा विचार 
करणारें आद्य वैद्यकशास्त्र ज॑ आयुवेद त्यात 
निरोगी ब दीर्घ आयुष्यप्रातीचें ज एक 
हृत्वाचें साधन ठ्यायाम तत्संबंधी किता 
व कशा प्रकारची माहिती आढळते ते या 
छेखांत पहावयाचे आहे. 


६८ -. 


व्याध्युपसृष्टांना व्याधिपारेमोक्षः स्वः 
स्थस्य स्वास्थ्यरक्षणं च” म्हणजे “ रोगाने 
व्यथित झालेल्यांचा रोगनाश व निरोग्यांचे 
आरोग्यरक्षण ” हे आयुवेदाचें सुभ्रुताचार्यो 
नोंच सांगितलेळें ब्रीदवाक्य आहे. कोणतेंहि 
वेद्यकशास्त्र पूर्ण ठरण्यास त्या शास्त्राचे घ्यंय 
हच असावयास पाहिजे. म्हणूनच आयुवदान 
स्वस्थव्वत्तांत गत उपदेद्यामध्ये जी आहार 
विषयक नियमावळी दिली आहे. तीमध्ये 
विशेषतः ब॒इतरत्रहि विषयाच्या ओघाने 
व्यायामविषयक माहिती सांगितली आहे. 


व्यायामाचा अर्थ आपण हल्ली पुष्कळ 
च्यापक. करतो. गादीवर निजल्यानिजल्या 
केरण्याचे व्यायामप्रकाराहे वृद्ध अशक्त 
यांचेसाठी प्रचारांत येत आहेत. व्यायाम, 
६१ व्या. ज्ञा, १ 


सशक्तांनीं घ्यावा; पुरुषांनी घ्यावा, ग्राष्म 
वद्वतूंत मुळींच घेऊं नये वगैरे जो उपदेदा 
: लेखक : 


श्री. रा. रा. नानासाहेब पुराणिक 
आयुरवैदांत आढळतो तो विशेषत: 
व्यायामप्रकार ज्यांस म्हणतां येईल अशां- 
संबंधी आहे. वजन उचलणे, धनुष्य वांकविणे 
वगेरे जीं व्यायामाची उदाहरणे दिलीं आहेत 


जोरकस 
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त्यांवरूनद्रि हेंच स्पष्ट होते. आधुनिक्र रहाणी 
मध्ये एकीकडे व्यायामाच्या प्रकारांमध्ये व 
म्हणून उपकरण सामय्रीमध्येह्दि मर पडली 
आहे आणि जोरकस व्य़ायामांप्रमाणें उत्साइ- 
वर्धक, रुधिरामिसरणास मदत करणारे वगेरे 
व्यायामप्रकारहे परिस्थित्यनुरू्ष महत्व 
पावले आहेत. कारण तेवढाहि व्यायाम बेख्या 
राहणींत दरिरास लाभत नार्दी. 
परिस्थितीत घेण्यासारख्या 
व साधनसामग्रीची 


निरानेराळ्या 
व्यायामप्रकारांची 
वर्णने व तपक्षील या 
गोष्टी जरी आयुत्दीय उपलब्ध वाडूमयांत 
आपणांस आढळल्या नाहींत तरी 
कोणी करावा, कोणी करूं नये, 
किती करावा, 
णाम काय ? 


व्यायाम 
केव्हांहि 
मर्यादेबाहेर केल्यास दुर्ष्पारे- 
व्यायामापासून शारीरिक व 
व्यावहारिक लाभ कोणते होतात, व्यायामा- 
बरोबरच स्निग्ध आहार व अभ्यंग यांचें 
महत्व कसे आहे इत्यादि विविध प्रकारची 
माहिती आयुबेदामध्ये आदे व ती आजहि 
बोधप्रद ठरणारी आहे. 


आरोग्यरक्षणाखेरीज मनुष्याच्या सामा- 
जिक्र व राजक्रोय जीवनामध्ये जी चढाआढ 
किंबा जीवनकलह सुरू असतो त्यांत यशस्वी 
होण्यासाठी दारिराहे बलशाली असावें लागे. 
वेवक्तिक दष्स्या आत्मर्वरक्षणासाठी व 
कोय दष्ट्या युद्धकळेसाठी 


४५. 


शस्त्रास्त्रावद्या यांच्या 


त्ट 


षी 


राज- 
शरीरशाक्ति ब 
अभ्यासाची गरज असे 

1 युगात आढळणारी यांत्रिक साधनें 
सायानक सामग्री पूर्वी नव्हती 
शरिरदवाक्ताचे महत्व वि 
कक्ीसं 


अथात्‌ 
शेपषरच हातें. द्दी शक्ति 
पादन करावी याचा विचार पूर्वींच्या 


अनेक्र युद्धकलाविश्यारदांनीं व व्यायामाचा" 


यानीं केला व॒ जरूर ते चापल्य, लावव, 
काटकपणा, दमदारपणा, झशाक्ति इत्यादि 
गुण प्राप्त करून देणारे व्यायामप्रकार ब 
तदुपयोगी  उपकरणसामग्री यांचें त्यांनीं 
संवर्धन केळें व त्या केत निपुण अर्ली 
आदर शरीरें म्हणजेच व्यक्ति आश्रमांतून, 


आखाड्यांतून गुरुंशिष्यपरंपरेनें तयार झालीं 
व होत राहिली. या सर्ब तपशीलवार 
माहितीच्या व शिक्षणाच्या दृष्टीने हा विषय 
वेद्रकाच्या शिक्षण क्षेत्रांतून स्वतंत्र झाला 
आणि म्हणूनच व्यायामाचे अनेकविध 
प्राचीन प्रकार कोणते, साधने कोणतीं इत्या < 
पद्चीले आपणांस ग्रंथांतून 
आढळणार नाहीं. परंतु 
लचा तात्विक विचार आयुबेदांत आढळांव” 
यास पाहिजे आणि तसा तो आढळतोहि. 
इतर विषयांप्रमाणें द्दा विषयहि सूत्रमय म्हणज 
संक्षिप्त भाणेंत मांडला गेला आहे. आयु 
दाचे सथ ग्रेथहिे आज उपलब्ध नार्ही. 
तथापि जे पुष्कळप्ते उपलब्ध आहित ह्या 
ग्रंथांमधून ठिकठिकाणीं विखरळेली व्यायारर' 
विषयक माहिती संकलित करण्याचा प्रय 


आयुर्वेदीय 
व्यायाम विषयावद्द 


>. महि 1 प ल 
या लेखांत केलेला आहे. ती माहिती पुढा 
प्रमाण ४-- 


व्यायामाची व्याख्या. 
]रीरायासजननं करम व्यायाम संज्ितम्‌ । 


म र हँ 
सुश्रत-चिकित्सास्थान २४ ै 


अथे :--दारिराळा ज्यापासून 


होतात अक्षया हालचाळीला व्यायाम म्हणाव” 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंग्रह 


व्यायामाची ही व्याख्या फारच व्यापक्र 
आहे. 


शरीरचेष्टा या चेष्टा स्थैर्यार्था बलवधिंनी । 
देहव्यायामसंख्याता मात्रेयां तां समाचरेत्‌ ॥ 
चरक-सूत्रस्थान ७-२१ 


थे :--लढाभदायक (चनइशा) होणारी, 
दृढता प्रा्त करून देणारी, शक्ति वाढविणास 
अक्ली जी शारीरिक क्रिया तिला व्यायाम 
म्हणतात. ती योग्य प्रमाणांत आचरणांत 
आणावी 


> 


द्‌ ग्र 
करोति | तेन भारहरणाद्याडानष्टा/प कायंवद्यातू 
क्रियमाणा चेष्टा निरस्यते ॥ चंक्रमणख्या 8 
प्रिया प्राप्यते । अनपायिप्रमाणेन एतावती 
चेये शरीरचेष्टा मात्रावती यावत्या लाघवादय: 
वक्ष्यमाणा भवस्ति । चेष्टातियोगाद्‌ वक्ष्यमा- 
णाइच श्रमभ्रमादय: न भवन्ति ॥ 


णान्मनोब्यायाम चिन्तनादे [निरा- 


अथे :--देह शब्दाची यांजना मानासिक 
विचाराचा विष्रथ वगळण्यासाठी आहे. तसंच 
लाभदायक क्रिया म्हणण्याने ओले वाहूण्या 
सारख्या त्रासदायक नैमित्तिक क्रियाहि वग- 
ळल्या आहेत. फिरणे म्हणजे प्रवासाची क्रिया 
यांत अंतर्भूत होते. जोपर्यंत या क्रिया प्रसा” 
णांत आहेत व त्यांपासून दाररीरलाधवाद लाभ 
होतात व क्रियातियोगजन्य श्रम व भ्रम 


इत्यादि उत्पन्न होत नाहात तोंपर्यंत त्या योग्य 
संज्ञेस पात्र हात 


सू, ७३११ य | 


प्रमाणाचा 
असतात. शारीरवेष्टा, . चरक 
'छोकावरील टिप्पणी, ( चवरकसाहता श्रीनरंद्र 


व्यायाम या 


नाथ शास्त्री संपादित लाहोर १९२९ )) 


४८२ 


स्याच्छिलालगुडाकपाद्धनुराकप्रण दाप | 


आयामादूबहुधांगानां व्यायाम इत शाद्वतः ॥ 


अर्थ :--शिला किंवा लाकूड उचल. 
ण्यानं किंवा ओढण्यानें, धनुष्य बांकविण्यानें 
शरिराचे अनेक अवयव यांत ताणले जात 
व्यायाम असे नांव दिलें 


असल्यानं त्यास 


आहे. 
व्यायामाचे तात्कालिक परिणाम. 


स्वेदागमः इवासबृद्धिर्गात्राणां लाघवे तथा । 
हृदयाद्युपराधरच इति व्याथामलक्षणम्‌ ॥ 
चरक सूत्रस्थान अ. ७ 


अथे :-र्‍धाम वण; श्वास वाढणं, अग 
हलके वाटणे, छातीवगेरे भरून येणे हीं 


व्यायामाची लक्षणे आहत. 


व्यायामाचे स्वरूप. 


चतुष्प्रकारा संदयाद्धिः पिपासा मारुतातपो | 
वाचनान्युपवासरच व्यायामदचेति लघनम्‌ 1। 


चरक सूत्रस्थान, अ. २२११८ 


अर्थ !-देहशडीचे चार प्रकार ( वमन 
निरूह्‌ व नस्य ), तहान मारण 
पाचन आषध घण 


विरोचन 
वायुसेवन, ऊन बण, 
ब उपवास करणें आणि व्यायाम है लबनाचे 


प्रकार आहित. 
ळा श्र 
व्यायामोपचार, 
रोगान्जयेन्मध्यबलान्‌ व्यायामातपमारुतेः । 


बलिनां किं पुनरयेष्रां रांगाणामवरं बलम्‌ | 
चरक सूत्रस्थान, अ, २२, २२ 


४८४ 


अथे :-वलिपष्ठ माणसांचे मध्यम 
बलाचे विकार, व्यायाम, आतपत्तेवन ( ऊन 
1वाधवतू १ण ), मारुतसेवन ( विधिवत्‌ वारा 
धेण ), यांनी बरे होतात, मग तद्याच बलिष्ठ 
माणसाच अल्पव्रलाचे रोग त्याच उपायांनी 
( व्यायाम, आतप व मारुत ) बरे व्हावे यांत 
काय आश्चर्य ? 


तर मदन करवावे. 


त कृत्वानुसुखं देह विमृद्नीयात्‌ समंतत: | 


व्यायामान 


ी 


स्‌श्र कित्सास्थान २४-३८ 

य *_ 
अर्थ :--( व्यायाम ) केल्यावर सुखावह 
होईल अक्या रीतीनें सवोगाचें मद्‌न करावे. 


मर्दनाची म्हणजे मालिशाची पद्धाति 
आजहि आखाड्यांतून प्रचलित आहे. ज्यांत 
व्यायाम घेतां येत नाहीं अद्ांस देखील मर्द. 
नाने लाभ मिळतो. अधोगाने गाते असमथर 
झाली असतांहि मदंनानें त्यांचें आरोग्य 
टक्नांवण्यास मदत होते. मर्दनानें रुधिरा- 
भिसरणास मदत होऊन शरिरास आराम 
वाटता व शरीर हलके वाटते. व्यायामापासून 
प्रात होणारे लाभ पूर्णपणे पदरांत पडण्यास 
व श्रम दूर होण्यास मदनाची फार मदत 
होते; हे॑आजहि सवमान्यच आहे. मर्द 
नाच जोडास अभ्यंगसेवन करण्यास म्हणजे 


शाररास तेल लावण्यासाह 
सागतात, 


आपयुवदाचाय 


अभ्यगमाचरेन्नित्य स ञराश्रमवातहा । 


दोष्टमसादपुष्ट्यायु: स्वमसुत्वक्‍त्वदार्ढ्यकृत्‌ ॥ 


वाग्भट, सू. २-८ 


व्यायामज्ञानकोऱ खंड ५ वा 


अर्थ :--रोज शरिरास तेल लावावें. 
त्यामुळें म्हातारपण, थकता, वातरोग जातात. 
दृष्टि सुधारते, पुष्टि, आयुष्य व झोंप हीं 
प्रात होतात, त्वचा चांगली होते, शारीर 


० आह 
हढ हात, 


ची. $ २ भै 
अभ्यगाच लाभ. 
तथा शरीरमभ्यंगाद्ददढ सुत्वक्च जायते । 
प्रशान्तमारुताबाधं केंशव्यायामसंसहम्‌ || 
चरक, सू. ५-८ 


अर्थ :--शरीर अभ्य्रंगामुळें दृढ होतें. 
त्वचा चांगली होते. वायुविकार रामन 
पावतात. शारीर व्यायाम बव कष्ट सहन कर 
ण्यास समर्थ होतें. 
न वामिब्राताभिद्दतं गात्रमभ्यंगसेविनः । 
विकारं भजतेत्य्थ बळकभीणि वा क्वचित्‌ ॥ 
चरक, सू. ५-८ 


अस तांहि 


अथे :--अभ्यंग 
शरिरास आघातजन्य इजा झाली 
ती विकारी होत नाहीं. ततेंच वजन उचल 
ण्यासारख्या शक्तीच्या कामांनींहि त्यास अपाय 
होत नाहीं. 


उत्तम रुधिराभिसरण व लवचिक स्नायू 
यांच्यामुळे वरील लाभ प्राप्त होऊं शकतात. 
सुस्पशोपचितांग<च बलवान्‌ प्रियदर्दानः ! 
भवत्यभ्यंगनित्यत्वातू नरोल्पजर एव च ॥ 
चरक, सू" ५, ८६ 

अथे :-- रोज अभ्यंग सेवन करण्याने 

शरीर स्प्षांस आनंददायक, पुष्ट, बलवान 
देखणे होतें व म्हातारपण नार्हींसारखें होतं. 


स्वासथ्याविषयक लेखसंग्रह 


मर्दन व अभ्यंगाप्रमाणेच स्नानाच्या 
लाभाचेंहि वर्णन त्याला जोडून आयुवेंदांत 
आढळतें. व्यायामाने थकवा येतो, घाम येतो 


हीं दोन्हीं स्नानाने दूर होतात. 


कषायापह्तस्नेदस्ततः स्नातो यथाविषि | 
वाग्भट सू" ३, ११ 


अर्थ :---नंतर तुरट पदाथोनीं तेल- 
कटपणा घालवून योग्य तऱ्हेने स्नान करावें. 
लोश्राच्या सार्लांचें चूर्ण पाण्यांत वाटून 
अंगास लावण्यास सांगितळे आहे म्हणजे 
अंगाचा तेलकटपणा जातो. 
पवित्रे व्ृष्यमायुष्यं श्रमस्वेदमलापहम्‌ | 
ठारीरबलसंधानं स्नानमोजस्करं परम्‌ | 
चरक, सू० ३, ११ 


अथर :--स्नान पवित्रता आणणार, 
आुक्रवर्धक, आयुष्यवर्धक, थकवा, घाम व 
न्य 9 ७७ 4. 
मळ नाहींसें करणारें व शरीरसामथ्यांस ॥हेता- 
बद्द, ओज वाढविणारे असें आहे. 
क क ७ 
व्यायामानतर काय करू नय. 


श्रमात भोजनं यो हि पानं वा कुरुते नरः | 
ज्वरः संजायते तस्य छर्दिर्वा तत्क्षणाद्भवेत्‌ ॥ 
न श्रान्तो भोजनं कुर्यान्नव्यायामसमाककुल : | 
आत्रेय संहिता || 

अर्थ :-श्रम केल्यानंतर जो मनुष्य 
भोजन करितो किंबा पेय पितो त्याला त्या 
क्षणापासून ताप, किंवा उलटी होईल. 
( यासाठीं ) थकल्या वेळीं किंवा व्यायामाने 
श्रान्त झाल्यावेळीं भोजन (व पान ) करू 


नये. 


४८५ 

हिखखिकम्मययय्मजआ्ाबबयययावााााा॒यमामऑऑनननऑांऑऑऑनऑऑेऑशतररशा॒ाशा॒॒॒ाशा॒॒शाजजजजजबन 

व्यायामानंतर कांहीं वेळ म्हणजे सुमारे 

एक तासपर्यंत खाद्यपेयादि सेवन न करणें 
इष्ट आहे. 


व्यायामापासून लाभ. 


व्यायामहढगात्रस्य व्याधिनोस्ति कदाचन | 

भवन्ति शौशत्रे नेतस्य देहे शिथिलतादयः । 

नचैनं सहसाक्रम्य जरा समघिरोहृति | 
भावप्रकाश पूर्वखंड. 


अथे :-ऱ्व्यायामानें ज्याचें शारीर 
मजबूत झालें आहे त्याळा रोग कधीहि होत 
नाहींत. तसेंच शरिरामध्ये ठिळेपणा लवकर 
उत्पन्न होत नाहीं, तसंच म्हातारपणाहे एका- 
एकां येत नाहीं. 
लाघवं कमसामध्ये स्थेय दुःखसदिष्णुता | 


पक्षयो5भिवृद्धिरच व्यायामादुपजायते | 
चरक; सू अ. ७ 


अथ :-<शरीर हलके वाटणे, कार्य- 


समर्थ होणें, दृढ होणें, दुःख सहन करण्याची 
त्यास शक्ति येणें, त्रिदोषदुष्टि कमी होणे, 


-आभि प्रदीत्त होणें या गोष्टी व्यायामापासून 


प्राप्त होतात. 


लाघवं कमसामथ्ये दीतो5भिमेदसः क्षय: । 
विभक्तधरनगात्रत्वे व्यायामादुपजायते || 
वाग्भट सू. अ, २ 


अथ :-णशरीर हलकें वाटणे, कार्ये- 
समथ होणे, अभि प्रदीतत होणें, भेद कमी 
होणे, अवयव रेखीव बनणें या 
व्यायामापासून प्राप्त होतात. 


गोष्टी 


४८६. 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


र... आ... 


शर्रीरोपचयः कान्तिर्गांत्राणां साविभक्तता । 
दीतार्‍़ित्वमनालस्यं स्थिरत्वं लाघवं मजा ॥ 
श्रमक्‍्लमांपेपासोष्णश्ीतादीनां साह्ृष्णुता | 
आराग्य चापि परमं व्यायामदुपजायते ॥ 
सुश्नरत चि० २४। अ. ३९, ४० 


अथ :--( व्यायामाने ) शारीर पुष्ट 
हात, तेजस्वी होते, अवयव रेखीव होतात 
आमझ़ प्रदांतत होतो, आळस नाहींसा होतो 
च्ढता यते, हृळकेयणा वाटतो, शरीर शुद्ध 
हात. शाररिक कष्ट, मानसिक थकवा, तहान 
ऊन, थडां सहन करण्याची शक्ति ( काटक. 
पणा ) प्रात होते, उत्कृष्ट आरोग्यहि लाभते. 
स्थिर्राभवति मांत च व्यायामाभिरतस्य च | 
व्यायाम कुवतो नित्यं विरुद्धमपि भोजनम्‌ ॥ 
वदर्घमावदग्धं वा निदोंषे परिपच्यते | 
सुश्रत, चचि> २४ 
अथ :--व्यायाम करणाराचे स्नायू दृढ 
हातात. व्यायाम नेहमी घेणारास विरुद्ध अन्न 
काचतू अम्लत्व किंवा जळजळ उत्पन्न होऊन 


अगर तस कांहीं एक न होतां व दोषदष्टि न 
होतां चांगलें पचत 


वरुद्ध आहार अपश्यकर आहे; मांस व 
दूध, मुळा व दूध, मध व दूध, दूध व 
ड्कुचासारखीं आंबट फळें ही विरुद्ध आहा 
राचा उदाहरणें आहेत. असा आहार देखील 
नत्य ब्यायाम करणाऱ्या मनुष्यास बाधा 
करात नाहीं. व्यायामापासून असं अभ्नीचे 
सामथ्ये वाढतं. चक्रमण म्हणजे चालणे, 
रणे किंवा प्रवास या व्यायामप्रकारांच्या 


लाभांच स्वतंत्र वणेंन सुढालप्रमाणे केळं 
आहे, 


यर्त चंक्रमणं नातिदेहपीडाकरं भवेत्‌ | 
तदा युर्बेलमेधाय़्रिप्रद्मिद्रियबोधनम्‌ || 
सुश्रत, ऑचि० २४1८० 


अर्थे :--शरिराठा फारसे त्रासदायक 
होणार नाहीं असे फिरणे, आयुष्य, शाक्ते, 
बुद्धि वाढविते, अग्नि प्रदीप्त करतें व इंद्रि- 


याची तरतरी वाढविते. 
व्यायामस्विन्नगातरस्य पद्भ्यामुद्दर्तितस्य च । 
व्याधयो नोपसर्पन्ति सिंहं भ्षुद्रमृगा इव || 
सुश्रत चचि> २४४२ 


अर्थे :--व्यायामाने घाम आल्यावर जो 
( दुसऱ्याच्या ) पायांनी अंग रगडून घेतो 
त्याचेपासून रोग दूर राहतात; ज्याप्रमाण 
सिंह्यापासून लहान प्राणी दूर राहातात, जवळ 
येत नाहींत त्याप्रमाणें. तात्पर्य, व्यायाम वेण 
राची रोगप्रतिबंधक शाक्ते पुष्कळ वाढते. 
यावर डल्हणाचाये या टीकाकारानें म्हटल 
आहे :£-- 


५ 
गात्रे स्वेदागमे साते व्यायामादुपरमः कार्य: ! 


अर्थे :--अंगाळा घाम आला म्हणजे 
व्यायांम थांबवावा. 


व्यायामाचा अतिरेक होऊं नये म्हणून 
त्यांचे योग्य प्रमाण त्या त्या व्यक्ती पुरते ठर” 
विण्याचा प्रयत्न आयुर्वेदाचार्यांनी केलेला 
आहे. पुढें यासंबंधी आधिक तपश्यीळ आढळेल. 
न चास्ति सदुशं तेन किंचित्स्थोल्यापकर्षणम्‌। 
न चेनं सहसाक्रम्य जरा समधिरोहाति ॥ 
अर्थे :-टव्यायामासारखा मेद कमी 
करणारा दुसरा उपाय नाहीं. व्यायाम सेवन 
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करणारावर म्हातारपण सहसा आक्रमण कलू 
शकत नाहीं. 

भेदस्वी शारीर दीघांयुप्री होऊं दकत 
नाहीं. मेद कमी करणें हें दीघायुष्यास व 
व शरीर कार्यसमथथे करण्यास पोषक अशीच 
गोष्ट आहे. व्यायामाने शरीरव्यापार सुयात्रित 
असे दीधकाळ चाळू राहून म्हातारपण दूर 
राहतें. व्यायामाने केवळ आरोग्याविषयक 
फायदेच होतात असें नव्हे, तर दुसरेहि 
व्यावहारिक फायदे होतात, ते :-- 
न च व्यायामिनं मर्त्यमर्दयन्त्यरयो भयात्‌ | 
वयोरूपगुणेह्ीनमपि कुर्यात्सुदर्रानम्‌ ॥ 

सुश्रत चचि० २४ 

अथे :--व्यायाम करणाऱ्या मनुष्यास 
मिऊन शात्र्‌ त्याच्या वाटेस जात गाट 
वय, रूप किंवा गुण अनुकूल नप्तताह तां 
दिसण्यांत चांगला दिसतो. 

तात्पर्य, व्यायामाने प्राप्त होणाऱ्या शक्ती 
मुळें मनुष्याचे शात्रूपासूनचे भय कमी होतें 
आणि व्यायामाने बनलेल्या घाटदार शारिरा- 
मुळें त्यास एक प्रकारचं सोंदर्य प्राप्त होतें. 
नैसर्गिक रूप नसतांहि स्वकष्टाजित रूप तो 
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]मळावता. 
व्यायामोपचार. 


आयुर्वेदामध्ये वातादि त्रिदोष, रस- 
रक्तादि सप्ठधातु व स्वेद, मूत्र, पुरीष्र हे 
तीन मल, हे शरिराचे घटक आहित असें 
वणन असून यांची क्षयव्राद्ष, त्यांचे परिणाम 
ब त्यांवर उपाय सांगितलेळे आहित. स्वेद- 
क्षयावर व्यायाम हा उपाय सांगितला आहे. 


स्वेदक्षयाची लक्षणें पुढीलप्रमाणे सांगि- 
तलीं आहेतः-- 


स्वेदे रोमच्युातिः स्तव्धरोमता स्फुटनं त्वचः | 
वाग्मट सू. ११, २२ 


९ *_ 20 क 
अथे :--स्थेदक्षप झाला असतां केंस 
गळतात, ताठर होतात आणि त्वचेळा चिरा 
पडतात. यांवर उपाय,- 


व्यायामाभ्यंजनस्वेदमयेः स्वेदक्षयोद्भवान्‌ ॥ 
वाग्भट सू. ११, ३३ 


अर्थे :--सेदक्षयावर व्यायाम, अभ्यंग, 
शेक किंवा वाफारा व मद्यपान असे उपाय 
योजावे. 

आरोग्यरक्षणास शरिरास घाम येणाऱ्या 
क्रियेचे महत्व आहे व ते घडून येण्यास 
व्यायामाची मोठी मदत होते. 


मदात्यय म्हणजे मद्याच्या अतिपानाने 
होणारा ब्रिकार; यांत चित्त विचालित होणें, 
कार्याकार्यविवेक नाहींसा होणें, निश्‍चेष्ट पडणे 
इत्यादि पॉरेणाम संभवतात. दोषदुष्स्यनुसार 
झोप न येणे, दमा, दाह, ताप, उलटी, श्लोप 
जास्त येणे इत्यादि निरनिराळीं लक्षणें होतात. 
या विकारांमध्ये मनोदोष उत्पन्न होतात ह 
ध्यानांत घेण्यासारखे आहे. 


मनोदोष नाहींसे करण्याकारेतां व शारी- 
रिक दोष्रह्दि कमी होण्याकरितां जे निरनिराळे 
उपाय आयुर्वेदाने सांगितले आहेत त्यांत 
पुढील उपाय आहेत व त्यांत व्यायामाचाहि 
समावेश आहे, हे ध्यानांत घेण्यासारखे आहे. 


श्र्ट८ 


विस्मापनेः संस्मरणे: प्रियश्रवणदर्शने: || 
पडुभिगींतवादित्रशब्देव्यायामशीळेन: | 
ग्रेसनोल्लेखनेर्धूमेः शोणितस्यावसेचने: 
उपाचरेत्त सततमनुबंधभयात्पुन; | 
तस्य संरक्षितव्यं च मनः प्रलयहेतुतः ॥ 
अर्थ :--आइचर्यकारक गोष्टी, गोड 
आठवणी, प्रिय गोष्टी ऐकणें ब पाहणें, कुशळ 
गवयाचे गाणें ब वादनकारांचीं वादे ऐकणे 
>यायाम घेणे, वमन, विरेचन, धूम्रपान व 
रक्त काढणे हे उपाय, रोग फार दिवस राहूं 
नवे व पुन्हां उलटू नये म्हणून सतत कांहीं 
दिवस करावे, रागाच्या मनःस्वास्थ्य बरिघड 
धिणाऱ्या कारणांपासून मनाचे संरक्षण करावे, 


मनाचा क्षोभ नाहींसे करणारे उपाय 
मानस विकारांवरील उपांययोजनेत सांगित- 
ठेळे आहेत. अल्प दोष असतां सर्व दारिरा 
बरोबर मनावरहि व्यायामाचे प्रीणनकाय 
हाते. व्यायामाने मनाची क्षन्वता कमी होते 
नाक ब्रह्मचर्यरक्षणासाठीं इष्ट ती मानासिक 
यात राखण्यास व्यायामाचा उपाय उपयोगी 
पडता हे प्रसिद्धच आहे. व्यायामाची आवड 
उतन्न झालेला, व्यायाम घेणारा मनुष्य कम 
जार मनाच्या माणसाप्रमाणे सहसा व्यसनाच्या 
आधान हात नाहीं हेंहि नेहमींच्या पाहण्यां- 
तीलच आहे ्यायामाच्या प्रत्येक उपयोगा 
कड आयुवेदाचायांनी लक्ष दिलेले दिसतं 


च्यायाम कोणी व किली करावा. 


व्यायामापासून लाभ 
व्यायाम तर घेतला गेला प| 
ग्रामा नियमाप्रमाणे यांताहि 


मिळण्यास पुरेसा 


अतिरेक घातक 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


होतो. यास्तव व्यायाम किती करावा व पुरेसा 
झाल्याची चिन्हे कोणतीं ती माहिती पुढील 
प्रमाणें आहे. 


व्यायाम, बल व आहार. 
अधंदाक्त्या निषेव्यस्तु बर्लिमिः 
स्निग्धभोजिमिः । 
वाग्भट सू. २-१९ 


अथ :--सदक्तांनीं ( पुरेशी शक्ति अस- 
ठल्याना ) व स्निग्ध आहार ( दूध, तूप वगेरे ) 
थणारांना आपल्या शक्तीच्या निम्मे प्रमाणांत 
व्यायाम करावा. 


या ठिकाणीं व्यायाम घेणारांस स्निग्ध 
आहारहि घेण्याचा उपदेश आहि. 
बलस्याधेन कतंव्यो व्यायामो हन्त्यतोन्यथा 
हदिस्थानस्थितो वायुर्यदा व्क्त्र प्रगरद्यते । 
व्यायामं कुबेतो जन्तोस्तदूवला धस्य लक्षणम्‌ ॥ 
सुश्रुत, चिकित्सास्थान २४-४८ 


अथे :- शक्तीच्या निम्मे प्रमाणांत 
व्यायाम करावा. नाह्वींपेक्षां तो घात करन 
उरस्थ वायु तोंडाने बाहेर पट्टे लागतो 
( तोंडानें उच्छ्वाप्त टाकण्याची आवद्यक्ता 
भासू लागते ) ती, व्यायाम शक्तीच्या निम्मे 
प्रमाणांत झाल्याची खूण समजावी. 

अर्धशक्ती इतका व्यायाम झाल्याची 
दुसरी खूण 1४0. 


कक्षाललाटनासासु हस्तपादादिसन्धिपु । ; 
प्रस्वेदान्मुखशोषाच्च बलाधे तढ्धि लक्षणमू, ॥। 
सुश्रुत चिट २४, ४८ 
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४८९ 
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अथे :--खांक, कपाळ, नाक, हाता- 
पायांचे सांधे या ठिकाणीं घाम येणे, तोंडाला 
कोरड भासणे, हें शक्तीच्या निम्मे व्यायाम 
झाल्याचें लक्षण आहे. 
त्यजेदाबळलाभाच्च व्यायामस्नानमेथुनम्‌ | 
गुवेसात्म्याविदाह्यनं यच्चान्यज्ज्वरकारणम्‌ | 
वाग्मट, चिकित्सास्थान १-१७२, १७२३ 
अथे :--ताप गेल्यानंतर अंगांत शाक्ति 
येईपर्यंत व्यायाम, स्नान, स्त्रीसंग, जड, 
असात्म्य व विदाही अन्न, तसच इतर जीं 
तापाचीं कारणें असतील तीं वर्ज्य करावीं. 


व्यायामाने होणारा फायदा मिळण्यास: 


देखीळ कांही कर्मात कमी शाक्ति शारिरांत 
लागते. ती येईपर्यंत इतर ओषधे वगेरे वेद्य- 
कीय उपचार करून घेण्याचा तो काल 
समजला पाहिजे. 
व्यायामासंबधो सूचना. 
बयोबलशरीराणि देशकालाशनानिच | 
समीक्ष्य कुर्यात्‌ व्यायाममन्यथा 
। रागमाप्नुयातू ॥। 
सुश्रत चिकित्सा २४-४९ 
अर्थ !--वय, शक्ति, शरिराची घडण, 
( स्थूळ, मध्यम, इ. ) निवासभूमि, करत, 
आहार यांचा विचार करून व्यायाम करावा, 
नाहींपेक्षां तो रोगोत्पादक होतो. 
वरील झछोकांवर डलव्हणाचायांची टीका 
पुढीलप्रमाणें आहे. 
वयः योवनं बलं शक्‍त्युपचयलक्षणं । शरीरं 
मध्ये स्थूल च | देश आनूप साधारणं च । 
कालं नित्यगमावस्थिके च | तत्र नित्यगे शीते 
६२व्या. ज्ञा. 


वसन्ते च | आवस्थिके योवनवळे साति। अश. 
नाने स्निरधभोजनानि | व्यायामात्‌ आफझ्नि. 
दीस्तो सत्यां सर्वरोगोपरमः || 
डल्हण. 
अर्थ : -वय म्हणजे योवन, बल म्हणजे 
पुरेशी शक्ति अंगीं असणें, शरीर स्थूल किंवा 
मध्यम असणें, प्रदेश आनूप म्हणजे ज्या 
ठिकाणीं जलादाय, झाडी वगेरे आहेत असा 
साधारण प्रदेश, म्हणजे ज्यांत कांहीं प्रमाणांत 
जलादाय, झाडी आहे व कांहीं प्रमाणांत 
मेदानेंहि आहेत असा, नित्य कालांपैकां 
म्हणजे क्रतूंपेकीं हिंवाळा व वसंतत्रतु असणें, 
अवस्थाकाळ म्हणजे तारुण्य असणें, आहारा- 
मध्ये स्निग्ध पदाथ .असणें, या गोष्टी इष्ट 
आहेत व म्हणून यांकडे लक्ष पुरवावे. 
व्यायामाने आभ़े प्रदीत्त होतो व त्यामुळें 
स्व रोगांचा नाश होतो. 
कालपरत्वे व्यायाम. 
व्यायाम नेहमी करावा. 


सवेष्वृतुष्वहरहः पुम्मिरात्महितेषरामिः | 
बलस्याधेन कतेव्यो व्यायामो हन्त्यतोन्यथा || 
सुश्रत चिकित्सा. २४ ४८ 
अथे :--सर्व क्रतूमध्ये, दररोज, स्वतःचे 
कल्याण इच्छिणाऱ्या पुरुषांनी ( मनुष्यांनी १ ) 
आपल्या शाक्तीच्या निम्मे प्रमाणांत व्यायाम 
करावा. अधिक केल्यास तो घातक होतो. 
विशेष अनुकूल काल. 
स च शीते वसंते च तेषां पथ्यतम: स्मृतः | 
अर्थ :--शीतकाळ हा विशेष अनुकूल 
काल आहे व वसंतक्रतु हाहि आहे. 
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चकार: महत: पथ्यतमस्य व्यायामस्य वसम्ते 
अपकर्षे सूचयाति | 
डल्हण, 
डव्हणाचार्यांचे मते वरील वाक्यांतील 
चकार हा शीतकालापेक्षां वसंतक्राठांत व्या- 
याम तारतम्याने कमी व्यावा याचें सूचक 
आहे, 
निरनिराळ्या क्रतूंत ञ्याया- 
माचें प्रमाण. 
वर्षाक्रतु. 
नातिव्यायाममाचरेत्‌ || 
सश्चत उत्तरस्थान ५४, १० 
अथे :--( वर्षातद्वतूत ) फार व्यायाम 
करू नये. 
डल्हणाचायांची यावर टीका :-_- 
सदुव्यामाममाचरेत्‌ स च शरीरक्लेदो- 
पशोषार्थ वन्हिसंधुक्षणा्थ च | 
अथे :--( वर्षाक्रतूंत ) शारिरांतीळ 
क्लद कमी होण्यासाठीं व जठराझिुद्धीसाठी 
थोड्या प्रमाणांत व्यायाम घ्यावा. 
शरद्क्रतु. 
सरस्वाप्लवनं चेव कमळोत्पळशालिपु | 
उश्रुत उत्तरस्थान ६४, १५ 
अथ :---( शरहतूमध्यें ) कमलांनां 
छशभित अश्या सरोवरांमध्ये पोहण्याचा 
व्यायाम घ्यावा. 
हेमन्त शिर 
वातब्नतेलरभ्यंग माभि तेलाविमद नम्‌ | 
निवुद्ध कुशळेः साधे पादाघात च युक्तित 
वाग्मट सू. ३, १० 
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अथे :...वातनाशक तेलांनीं अभ्यंग 
करावा, डोक्याला तेळ चोळावे. कुराल 
जोडीदारांवरोबर कुस्ती खेळावी व पायांनी 
अंग रगडून व्यावे 
वराळ छोकावर श्रीमान्‌ अरुणदत्ताची 
टीका पुढीलप्रमाणें आहे. 
शरोरसंवाहनं एतदोचित्यादभ्यक्तः सन्‌ 
शीलयेतू्‌ । 
अथ :--अंगमद्‌न करणें तें सोयीसाठी 
प्रथम तेल लावून नंतर मर्दन करावें. 
बाहुयुद्धपादाघातयोदच अनभ्यक्तस्येव शीळने 
युक्तम्‌ । 
अरुणदत्त. 
अर्थ :--कुस्ती व नंतरचे अंगमर्दन 
या गोष्टी अभ्थंगापूर्वी कराव्या. ( असें अरुण- 
दत्ताचे मत आहे. ) 
वसंतक्रतु 
व्वायामोडत्र नियुद्धाः्वाशिळानिघातजो हितः । 
सुश्रत, उत्तरस्थान. ६४-६८ 
अथ :---(वसंततक्रतूमध्ये) कुस्ती, मार्ग 
दाळचे आघात करणें इत्यादि प्रका 
रचा व्यायाम हितावह आहे. 
्प्राष्मक्रतु. 
व्यायामं...आयासं परिवर्जयेत्‌ । 
सुश्रुत उत्तरस्थान ६४-४० 
अथे :--व्यायाम किंबहुना श्रम पूर्ण” 
पण वज्यं करावेत. यावर डल्हणाचार्य टाका 
लिहितात : -- 
आयासस्य अल्पक्लेशतया व्यायामतो भेदः । 
अर्थ :--आयास म्हणजे अल्प प्रमाणांत 
कम, म्हणून ते व्यायामापासून भिन्न होत. 


गमन 
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व्यायाम म्हणजे जरी श्रम तरी सामा- 
न्यतः विशोष्र श्रम उत्पन्न करणारी लाभदायक 
कर्मे म्हणजे व्यायाम असा अर्थ बहुतेक 
ठिकाणीं ग्रहीत धरलेला आढळतो. 


व्यायाम च विवजेयेत्‌ | 
चरक, सू. ६२८ 
अर्थ :-( ग्रीष्म क्रतूंत ) व्यायाम वर्ज्य 
करावा. 
प्रावृडक्रतु. 
( पावसाळ्याचा प्रारंभकाल ) 
व्यायाम व्जयेत्‌ । 
सुश्रुत. उत्तरस्थान ६४-४९ 
अथ :--( प्रावृट्‌ क्रतूंत ) व्यायाम करू 
नये. 
चवरकाचार्यांनीं वर्षाक्रतूंत (पाऊस चांगला 
पड्डूं लागल्यावर ) व्यायाम करू नये असें 
सांगितलें आहे. १ 
सर्व वाक्यांचा समन्वय केल्यास व्यायाम 
करूं नये याचा अर्थ नर्वीन व्यायाम घेण्यास 
या कालांत आरंभ करूं नये णशा विशेष 
आयास पडणारे व्यायाम करू नवत, "१ 
आक्तीपेक्षांबिलकूळ अधिक व्यायाम हाणार 
नाहीं इकडे अधिकतर लक्ष द्यावे असा होतो, 
व॒तसाच अर्थ उचित आहि. कारण प्रारं- 
भींच्या वचनामध्यें स्व क्रतूंत दररोज व्यायाम 
घेत जावा, मात्र योग्य प्रमाणांतच घ्यावा 
असा स॒श्रताचायांचाच उपदेश आहि. 
शिवाय, 
व्यायामो हि सदा पथ्यो बलिनां 
स्निग्धभोजिनां | 
स॒श्रत चिकित्सा २४-४५ 
अर्थ :--सशक्तांस ब स्निग्ध आहार 
घेणारांस व्यायाम नेहेमांच पथ्यकर होतो 


असेंहि सांगितळें आहे; म्हणून नित्य संवयीचा 
व्यायाम योग्य प्रमाणांत त्या त्या क्रवूंत घेणे 
इष्ट आदे असा वेद्यकाचा अभिप्राय आहे. 
अतिव्यायामापासून दुष्परि- 
णाम होतात. 
व्यायामहास्यभाष्याध्वग्नाम्यधमप्रजागरान्‌ । 
नोच्ितानपि सेवेत बुद्धिमानतिमात्रया ॥ 
चरक, सू. ७-३४ 
अर्थे :--व्यायाम, हंसणे, भाषण, 
मैथुन, जागरण या गोष्टी योग्य प्रमाणांत 
संवयीच्या असतांहि शहाण्या मनुष्यानें यांचें 
अतिसेवन करू नये. 
एतानेवंविधांश्वान्यान्योतिमात्र निभेवते । 
गज सिंह इवाकृष्य सहसा स विनद्याते ॥ 
चरक, सू. ७-३५ 
अर्थ !-र्‍या व अश्शाच दुलर्‍्या प्रका- 
रांचा आतिरेक केला असतां तो करणाऱ्याचा 
हृत्तीस ( ठार मारल्यानंतर ) ओढून नेणाऱ्या 
सिंहाप्रमाणे नाश होतो. 
वर्राळ 'छोकांत “ एवंविधान्‌ ” असा 
शब्द आला आहि त्याचे स्पष्टीकरण टीका- 
कारांनी केलें आहे. न 
एवं शब्देन गुरुभारदृरणाययःशिलाचाल- 
नादि ग्रह्मते । 
चक्रपाणी दत्त 
अर्थे :--एवं शब्दाने जड वजन उच- 
ळून वाहून नेणें, लोह, शिला, जड गोटी 
वगेरे चालविणे, लोटणे इत्यादि गोष्टी 
समजाव्या. 
« क्षयतृष्णारुचिछर्दिरक्तपित्तत्रमळुमः ! 
कासशोषज्वरश्‍वासा अतिव्यायामसंभवा: | 
सुश्रत चि. अ, २४-५० 
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अर्थ :--आतिव्यायामापासून क्षय, तृष्णा, 


अर्राच, उलटी, रक्तपित्त, भ्रम, मानसिक 
व ऐन्द्रायिक ग्लानि, खोकला, वजन घटणे, 
ताप, दमा, हे विकार होतात 
आतेंब्यायामाच दुष्पारणाम 
काणत ? 
तृष्णा क्षयः प्रतमका रक्तापत्त श्रमः छम: । 
अतिव्यायामतः कासो ज्वरच्छर्दिश्च जायते || 
वाग्भट सूत्रस्थान, २-१३ 
अथ !-र्‍तहान, क्षय, प्रतमक हा 
दम्याचा विक्रार, रक्तपित्त, थकवा, ग्लानि, 
खोकला, ताप, ओकारी हे विकार वाजवी- 
पेक्षां अधिक व्यायाम केल्याने उत्पन्न दोतात. 
एकाच वेळीं दाक्तीबाहेर अधिक्र व्यायाम 
किंवा दीधकालपर्यंत 
व्यायाम करीत गेल्याने 


वाजवीपेक्षा अधिक 
थकव्यापासून क्षव- 
विकारापर्यंत कमीजास्त उग्र स्वर्पांचे विकार 
प्रकाते, वय, बल इत्याद्यनुसार उत्पन्न होतात. 
यासाठीं आतिव्यायाम टाळणे इष्ट आहे. 
युद्धाच्येः सा इसेस्तेस्तेस्सोवितेरयथाबलम्‌] 
उरस्यंतः क्षते वायु: पित्तनानुगतो बली || 
कुपित: कुरुते कासम्‌...... .| 
वाग्मट निदान अ. ३ 
अथ :--युद्धनिमित्ताने किंवा तक्षा- 
सारखी साहसकर्मे शक्तीब्राहेर केल्याने छाती- 
मध्ये क्षत होते. तश्निमित्तानं पित्तानुगत वायु 
क्षतज कास उत्पन्न करतो. 
व्यायामाचा अतिरेक झाल्याने छातीत 
क्षत उत्पन्न झाल्याची उदाहरणें दुर्मिळ नाहींत 
ब्यायाम काणी करू नये ? 


आतव्यवायभाराध्वकर्माभरचातिकारीता: ॥॥//१ 


क्राघशोकभयायासे छान्ता ये जाथि 


मानवा: |॥१॥ 


बालवृद्धप्रवाताद₹च ये चोच्चेबंहुभाषका: । 
ते वञंयेयुर्व्यायामं क्षुधितास्तृष्रितारच ये ॥२॥ 
चरक सूत्रस्थान अ. ७ 
अर्थ :--आति मैथुन, ओझीं वाहणे, 
प्रवास यांनीं आति कृदा झाळेळे, राग, दुःख; 
भय, श्रम यांनीं त्रस्त झालेले, ब्राळ (सोळा 
वर्षांचे आंतील), वृद्ध ( सत्तर वर्षावरील ); 
वातरोगी, मोठ्याने व पुष्कळ बोलणारे, भूक 
लागलेले व तहान लागलेले (लागलेली असतां) 
यांनीं व्यायाम करू नये. 
रक्तापित्ती कृदाः शोप्री श्वासकासक्षयातुर! । 
भुक्तवान्‌ स्त्रीु च क्षीणो भ्रमार्तरच 
विवर्जयेत्‌ ॥ 
सुश्रत चि. आ. २४; *? 
अथे :---रक्तापेत्त झालेला, क्रुर 
( अत्यंत ), वजन घटणारा ( मनुष्य ), दमा; 
खोकला, क्षय या विकारांनी पीडळेला, जेव 


लेला, मेथुनानें अशक्त झालेला, भ्रम (चकर) 


झालेला यांनीं व्यायाम वर्ज्य करावा. 
वातपित्तामयी बरालो वृद्धो$्जीणींच तं त्यजेत्‌ । 
वाग्मट सू० २; १९ 
अथे :--वात किंवा पित्तरोग पीडित; 
बाल, वृद्ध व अजीर्ण झाळेला यांनी व्यायास 
करू नये. 
व्यायाम कोणी वर्ज्य करावा ती यादी ह 
जी दिलेली आहे ती पहातां त्यांपैकीं निरोगी 
लोकांस ९ बाल, वृद्ध इ० ) व्यायाम म्हणज 
जोरकस ( महा ) व्यायाम वर्ज्य होय हाच 
व्यायामाचा अर्थ अभिप्रेत . आहे. नादीपिक्षा 
हान मुळें उपडें वळण्यांत, धांवण्यांत, उड्या 
मारण्यांत पुरेसा व्यायाम घेत असतात १ 
व्रद्धांनीं घेण्यासारखे उच्चित जे व्यायास 


स्वास्ख्याविषयक लेखसंग्रह 


र्28030्____)) अ फ्लॅश 


आहित ते त्यांनी अवदय घ्यावे, असाहि 
अगदीं योग्य प्रचार इल्ली सुरू आअहिच. रोगी 
लोकांस त्यांचे व रोगांचे बलप्रमाणांचा विचार 
करून व्यायामोपचार दिले जातात है पूवी 
लिहिलें आहेच. 
अजीरण व्यायाम करण्याने नाहींस होते 
तर येथे अजीणे झालेल्य़ाने व्यायाम करूं नये 
असे कां सांगितलें अशी शांका मनांत येते. 
व्यायामाने सर्वी शारीरिक क्रिया उत्ते- 
रुधिराभिसरण व्यवस्थित 
प्रदीप्त होतो व त्याचा 
उपयोग योग्य वेळीं योग्य प्रकारचे अन्न; 
योग्य प्रमाणांत घेतळेळें पचवून त्यापासून 
शरिरांतर्गत सप्तधातुपु्टि करण्याकडे होतो. 
व्यायामापासून, अन्नापासून तयार हो- 


णारा सार अंश आत्मताद, करणें व 'मल- 
भागाचे उत्सर्जन करणे या क्रिया व्यवस्थित 
चचाळून आरोग्य सुधारते व टिकते. 
याप्रमाणें व्यायामापासून 
सुधारते व म्हणून अजीर्णाची बाबा त्यांस 
होत नार्दी. परंतु अर्जाणे झाळल असतां 
व्यायाम करूं नये अर्से सांगितलें आहे तै 
योग्यच आहे. भोजन झाल्यानंतर जठरांतील 
अन्न पचन करण्यासाठी रक्ताचा प्रवाह तिकड 
वाढतो. भोजनानंतर सुस्ती येते यांचे कारण 
मेंदूकडे बरीळ कारणामुळे रक्त कमी पोहोंचते. 
भोजनोत्तर विश्रांति घ्यावी म्हणून सांगण्यांत 
य्रेतै याचेंहि कारण हेच. अजीणे पचविण्या- 
साठी पचनसस्थेकडे वळणारा रुघिरप्रवाह 
यांत होणाऱ्या किंवा झालेल्या स्नायूकडे 
व्यायामाने आकार्षिला जाणें भ्रयस्कर नव्हे. 
त्यामुळें अजीर्ण दूर होण्याचे कायीत अडथळा 
येईल म्हणून अजाण झालेल्याने व्यायाम 


जित होतात. 
चालते, जठराग्रिहि 


अनपचन 


४९२३ 


करूं नये, अर्ते सांगितलें आहे. आयुर्वेदाने 
अजीर्ण विकारांत व्यायामाऐवजीं किंबहुना 
व्यायामाचे अगदीं उलट उपाय सांगितला आहे. 
......सवेरचानशितो दिवा | 
स्वप्यादजीणीं संजातबुभुक्षो5दयान्मिते लघु ॥ 
वाग्मट सू० ८|३० 
अथे :---दिवसां ( देखील ) कांहीं न 
खातां अजीणे विकार झालेल्यांने झोप घ्यावी. 
भूक लागल्यावर थोडे ब हलके असे अन्न 
सेवन करावे. 
अजीणे होऊं नये, क्षधा प्रदीस व्हावी 
हा व्यायामाचा लाभ आहे, परंतु अजीणे 
झाल्यावर याचि व्यायाम हा इलाज नार्ही 
असा आयुवेदाचा उपद्श आह. 
आयुर्वेदीय ग्रंथांतून निरनिराळ्या ठिकाणीं 
आढळणारीं व्यायामविषरयक वचने वरील- 
प्रमाणें आहित. या संग्रहांत सवेच वचनें 
लेलीं नाहींत व कांहीं ठिकाणीं पुनरुक्ताहि 
आहे. दुसऱ्या ग्रेथकाराने लिहिलेळे कांहीं 
अधिक मुद्दे त्यांचेच दाब्दांत देतांना पुन- 
रुक्तिदोष घडला आहि. कांहीं वचने अद्यार्पिहि 
यांत समाविष्ट झालेलीं नसतील याची लेखकास 
जाणीव आहे. तथापि एतद्विषयक मुख्य मुद्दे 
या लेखांत संग्राहित होतील याबद्दल शक्‍य ती 
दक्षता बाळगली आहि. 
वरील सव विषय अवळोकन केल्यावर 
आयुरवेदाचार्यांनीं व्यायामाचे महत्व ओळखले 
होते व त्यापासून पूर्ण लाभ मिळण्याच्या 
दृष्टीनें पुष्कळसा तात्विक विचार ब बहुमोल 
उपदेश केळेळा आहे, हें दिसून येईल आणि 
आयुर्वेदोपदेशेषु विधेय: परमादरः (आयुवेदीय 
उपदेशाबद्दळ नितांत आदर असावा) असेहि 
वाटू लागेल, 


2 
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व्यायामज्ञानकोश खंड « वबा 
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क 


हाऊ घाल 


पा, 


हान सुलास ₹ 


५) 
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लहान सुलास 
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न्हाऊं घालणें. 


लेखक :--श्री. सो. लक्ष्मीबाई मुजूमदार, बडोदे. 
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जुन्या तऱ्हेचे रीतिरिवाज चाळू अस- 
लेल्या कुटुंबांतून मूळ जन्मल्या दिवसापासून 
राज न्हाऊं घालण्याचा रिवाज आहे. न्हाऊ 
घालतांना मुलाचे अंगास प्रथम खोबरेल तेल 
लावून मालीस करतात व नंतर उगाळलेली 
आंब्रेहळद मुलाचे सर्वांगास लावतात. हें 
झाल्यावर मुलास सहन होईळ अशा गरम 
पाण्याने त्याचें सवे शरीर धुऊन स्वच्छ कर- 
तात. अक्शा रीतीनें स्वच्छ केलेल्या मुलाचे 
अंगास दूध लावून तें पाण्याने धुऊन टाकतात 
व स्वच्छ कपड्याने मुलाचें अंग कोरडे कर- 
तात. नंतर वेखंडाची पूड मुळाच्या सर्वांगास 
चोळतात. वेखंडाचा गुण जन्तुनादाक अस- 
ल्याने ते अंगास लावल्याने मुलाचा अनेक 
रोगांपासून बचाव होतो. 
या तऱ्हेने मुलास न्हाऊ घातल्यान 
अभ्यंगस्नान, मालीत, शेक व साधे स्नान 
अक्या चार आरोग्यदायक खुलभ उपायांचा 
सहज फायदा मिळतो. मुलास सकाळी लवकर 
न्हाऊं घालावें. अलीकडे नवीन शिष्टाचारा- 
प्रमाणे स्नानाच्या वेळीं सावूचा उपयोग 
करतात. पण सामान्य स्थितीतील लोकांचे 
घरी उत्तम साबू मिळणे कठीण अतते. 
तर्तेच साबूपेक्षां आंबेहळद, आवळकाठी, दूध 
या पदार्थांचा त्वचेवर जास्त चांगला परि- 
णाम होतो. यामुळें ते पदार्थ वापरून न्हावूं 
घालणें बेरे असते. 
न्हाऊं घालण्याची रोत 
चित्र अक २०७ मधील चित्र अक ९ प्रमाणें 


ह 


आईने आपले पाय लांब करून मुलास आपल्या 


पायावर बसवावे. नंतर चित्र अक २ प्रमाणें 


त्याचे कपडे काढावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे 
मुलाचे दोन्ही कानांत खोबऱ्याचे तेल घालावें. 
: लेखक : 


श्री. सो. लक्ष्मीबाई मुजूमदार, बडोदें. 
त्यामुळें कानांतीळ मळ नरम होऊन बाहेर 
निघतो व डोळ्यास थंडावा येऊन दृष्टीस 
फायदा होतो. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें 
तेल डोक्यास लावून चोळून जिरवावें. 
त्यामुळे केस मऊ, तुळतुळीत व सतेज होतात. 
शिवाय मेंदू शांत होतो. नंतर चित्र अंक 
५ प्रमाणे मुलास पायांवर उताणें निजवून 
पोटास मालीस करावे. हृदयाकडे रक्त ढक- 
लळे जाइल अक्शा रीतीने मालीस करावे. 
नंतर चित्र अक ६ प्रमाणें पायावर उर्भे करून 
वरून खार्ली पोटाकडे चोळावे. नंतर चित्र 
अंक ७ प्रमाणें त्याचे हातांस माळीस करून 
चित्र अक ८ प्रमाणें पाय पोटावर दमटरन 
मुलाचे गाठोडे करावें ब पुनः त्याचे पाय लांब 


करावत, याप्रमाण ।क्रया ५-६ वेळां करावी 


कोंड खंड ५ वा 


व्यायामज्ञानको 


ठ 
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नेतर चित्र अंक २०८ मधील चित्र अंक 
१-२ प्रमाणें मुलास पायांवर पालथे निजवावे 
ब पाठ, बरगड्या, मान, ढुंगण वगेरे मागील 
भागांस तेल चोळून मालीस करावें. नंतर चित्र 
अंक ३-४ प्रमाणें मुलाचे अंगावर हलकेंइृलके 
गरम पाणी ओतून त्याचें अंग धुवावे. नंतर 
चित्र अंक ५ प्रमाणें आईने आपले दोन्ही हात 
मुलाचे ताळूजवळ दोन्ही बाजूंस धरून व त्यांत 
पाणी ओतण्यास सांगून मुलाची ताळू शेकावी. 
नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणें मुलास बततें 
करून डोक्यावर पाणी घाळून त्यास ओवा- 
ळावे. ओवाळण्याने मुलाची इडापिडा दूर 
ह्दोते अशी भावना असते. नंतर चित्र अंक 
७ प्रमाणें मुलाचें शरीर पुसून कोरडें करावें 
व त्यास कपडे घालावे. याप्रमाणे पद्धतशीर 
रीतीनें मुलास न्हाऊं घातलें तर मुलास हलके 


जी 


वाटून मूल, लवकर झोपते. 


न्हाऊं घालण्याच्या जागीं मुलाचे अंगा-. 


वर वाऱ्याचा झोत. जाणार नाहीं याबद्दल 


६३ व्या ज्ञा, 


काळजी घ्यावी. क्रतुमानाप्रमाणें पाण्याची . 
उष्णता ठेवावी म्हणजे मुलास हृलछूकपणा 
वाटणार नाहीं. माळीस करतांना तेल कमी 
घेऊ नये. तसंच हलक्या हातानें मालीस 


करावी म्हणजे मुलास आराम वाटतो. 


जुनें तितर्के वाईंट अशी सुशिक्षित स्त्री- 
पुरुषांची कल्मना झाली आहे. म्हणून वर 
सांगितल्याप्रमाणें मुलास न्हाऊ घालण्याचा 
रिवाज अलीकडे पुष्कळ कुटुंबांतून बंद झाला 
आपले जुने रिवाज वेद्य- 


आहे. तर्थापि 


शास्त्राच्या आधारानेंच ठराविले असल्यानें 
ते टाकण्यासारखे नसतात. म्हणून न्हाऊ 
घालण्याचा रिवाज पुनः पूर्वांप्रमाणे सुरू 
केला तर मुलांचे आरोग्य सुधारण्यास फार 
मदत होईल. जुने रिवाज सोपे व बिन 
खर्चाचे आहेत. ते नीट तमजून घेऊन पूर्वे- 
बत्‌ सुरू केळे तर पुष्कळशी डॉक्टरांची 
ब्रिळे वांचर्ताल.. 


* ४२ 


संततिनियमनाचें आरोग्यरष्ट्या विवेचन 


ज्याचा पवना ल्या ७७६ 
हेखक :--डॉ. रामचंद्र अनंत राइरकर एम्‌. बी. वी. एस्‌., पुणें. 


सतातानयमनाचचा आरोग्यदृष्ट्या विचार 

दान प्रकारांनी करतां . येईल. एक प्रकार 
वडच आहि. म्हणजे संततिनियमन आरोग्य- 
दृष्ट्या कसे आहे, त्यानें आरोग्याची ह्वानि 
होते किंवा तें आरोग्यकारक आहे, ते केल्याम 
किंचित्‌ मात्र कां होइना, पण 
तात्कालिक कवा फार दिवस टिकणारे राग 
हाण्याचा संभव आहे [किंवा कसं तत्काळ 
जस नव्हे तरी वर्षानुवर्ष त्याचा साधने वाप 
ल्याने गभांदरायाला काहा धाका पाहाचतां 
कां, वगेरे प्रश्न व तदगभूत उपप्रश्न व त्यांची 
उत्तर एकाच तऱ्हेच्या वचारसरणींत अन्त- 
भूत होतात; तर दुसरी वर्‍चारसरणी अशी 
का सतातिनियमनाची आरोग्यदृष्ट्या कांही 
आवडयकता आहे काय किंवा त्याचां साधनें 
उपयांगांत आणल्याने स्त्रयांचे आरोग्य 
सवागल राहू दाकल अथवा गेलेलं आरांग्य 
परत मिळू शकेळ काय वगेरेंचा विचार या 


दुकर्‍्या प्रकारामध्ये समाववष्ट होतो प्रथमतः 


शीक 


हा दुसरी बाबच आपण वचारांत घेऊ 
तिचे विस्तृत वितरेचन करण्यापूर्वी प्रथमत 
हें सांगणे इ आहे कीं 


सतातेनियमनाची 
अत्यत आवड्यकता असल 
तर तो फक्त स्त्रयांची परक्काते ढासळू नयव 


रु गग. स्त्रियांना मुठे ऊं 
न 
क्त येत एवढ्याच 


जर कशासाठ । 


सार्ठीं होय, आर्थिक, सामाजिक वगैरे विचार 
बाजूळा ठेवळे तरी मनुष्यह्माने होऊं नये 
अशी जर समाजाची इच्छा असेल तर 
मर्यादित रूपांत कां होई पण समाजाने 
चतातानयप्रनाला पाठिंबा ह्या दिलाच पाहिजे 


सतातेनयमनाचची यांजना पटण्यासारखा 
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परिस्थिति गरीब व मध्यम स्थितीतील 
लोकांना विशेष भासते श्रीमंतांना सामान्य 
णें थोडींच मुलें होतात. त्यावरून ते संत 
[तानयमन करतात असा अर्थ नव्हे. परु 
कांही थोडीं उदाहरणें वगळल्यास त्यांना 
सतातानेयमनाची विशेषशी जरूरी आहे असे 
दसत नाहो. दर वर्षाठा बाळतपण व तदग- 
अत कष्ट हे. मध्यम स्थितींतीलळ व गरीब 
स्त्रयांनाच जाचक होतात पहिल्या बाळत- 
पणावून उठून सहीसलामत सुटका होते तोंच 
इसर्‍या ,गर्भारपणाला सुरुवात होणें दंच 
त्यांचे ठरळेळें जीवन असते; म्हणजे गर्भार 
"ण व बाळतपण यांशिवाय पुष्कळांना दुसरे 
जावनच माहित नसतें |! या 
जबाबदाऱ्या सदेव शिरावर बसल्याने त्यांच्या 
शरिराची कशी अवस्था होत अघेल हें 
जणण्याला कल्पनेचें कांहींच कारण नाहीं. 
कारण सहज जर आपणं. समाजांत रोगी 


हृत्वाच्या दान 


स्वारर्याविषयक लेखसंग्रह 


४९९ 


एकल स्यि्प्स्प्स्ससक्क्प्प्प्प््णिफिपपप्णिरप्णिप्णि्सपपस्प्प्प्प्पि म्य > 


लागलो तर अद्या हजारों स्त्रिया आपल्या 


दृष्टीला पडतील. 


असा क्रम सुरू असल्याने प्रकृतीची 
नीट जपणूक करण्याला व ती खालावली 
असली तरी तिला पुन्हां पूवपदावर आण- 
ण्याला अशा स्त्रियांना वेळच सांपडत नाहीं 
व त्यामुळें त्यांचा शक्तिपात क्रमराः पण 
निश्चित रीतीनें होत असतो. रक्त कमी 
होण्यानें त्यांच्या हारिरावर पांडुरता कायम: 
ची'च हग्गोचर होते व अशक्तपणा आणि 
रक्ताचे अल्प प्रमाण या दोन कारणांनी 
अशा स्त्रियांना पांडुरोग किंवा क्षय यांपैकी 
कशाची तरी भावना होते. या भावनेलाच 
बाळंतरोग असे म्हणतात. बाळंतरोग हे 
नांवच, या दोन भयंकर रोगांचें मूळ बाळंत- 
पणांत आहे हें दर्शविते ! वास्तविक पाहिलें 
असतां बाळंतपण हा कांहीं रोग नाहीं, ती 
नैसर्गिक क्रिया आहे, तो शरीरधर्म आहे, 
असें असतांना या नैसार्गिक गोष्टीचें पर्यवसान 
उपरिनेर्दिष्ट भयंकर रोगांत कां व्हावे याचा 
विचार जरूर केला पाहिजे. इतर कोणतेहि 
प्राणी घेतळे तरी त्यांना असे रोग होत 
नाहींत. कारण त्यांच्यांत हा व्यापार निसर्ग- 
नियंत्रित आहे. त्यांचें संतातिनियमन आपो- 
आपच होत असतें. परंतु मनुष्यांमध्ये मात्र 
हे रोग वाढतात. याचें कारण हा नैतार्गिक 
क्रमच अनि4त्रित रीतीनें ब लवकर सुरू 
होतो व शरिराला जी विश्रांति पाहिजे असते 
ती मिळत नाहीं ह॑होय., जेवण हे जरा 


नैसार्भक असले तरी त्याचें आतोरिक्त सेवन 
अपचनाला कारणीभूत होतें, तोच न्याय 


यासहि लागूं आहे. अपचन होऊं नये म्हणून 
जेवणामध्ये कांहीं पथ्य पाळावें लागते त्याप्र- 
माणेच यामध्येंहि पथ्य पाळण्याची अत्यंत 
आवश्यकता असते. तेथे जसें अपचन न 
होईल इतक्या प्रमाणांतच अन्नाचे सेवन 
करावे लागतें त्याप्रमाणेंच येथेहि हे रोग 
होणार नाहींत इतक्या प्रमाणांतच अपत्य- 
प्रसवाचे प्रसंग येणे जरूर असतं. याला 
अर्थात्‌ अन्नाच्या अल्प सेवनाप्रमाणें अल्प 
प्रमाणांत संभोग कारणीभूत होईल असं 
कोणी म्हणतील; पण तें बरोबर नाहीं. कारण 
आपल्याला या बाबतींत कांही प्रमाणच 
बसवितां येणें शक्‍य नाही. कारण कोणत्या 
संभोगाने कोणत्या वेळीं गर्भधारणा होईल 
याचा कांहीं भरंवसा नसल्याभुळे अल्प 
सेवन हा उपायच या कामी संभवत नाही. 
याकारितां संततिनियमनाची ज्या काळपर्यंत 
आवदशयकता वाटेल त्या काळपर्यंत संभोगा- 
पासून सववस्वी अलिसतच रहावें लागेल! हा 
उपाय अर्थातच डाक्य नाहीं. याकरितां 
संभोगसुखास न मुकतां संतातिनियमन साघेल 
असेच कांहीं तरी उपाय योजणे अवद्य 
आहे; आणि म्हणूनच प्रस्तुतच्या संताते- 
नियमनाच्या चळवळींत तशा प्रकारचेच 
उपाय सुचविण्यांत येत असतात, 


गरांब लोकांच्या चाळींतून काय स्थिति 
असते इकडे जर लक्ष दिलें तर काय दिसून 
येईल १ एखाद्या घरांत एका खालोखाल एक 
अशीं सातआठ करचींबची, उघडी किंवा 
फाटके तुटके कपडे घाळून आंत बाहेर खेळत 
आहेत. या सवाना जगांत आणण्याथें प्राय- 


७५०० 


श्रत्त मातेला भोगावे लागतें. तिचा कर 
साळळा देह घरक्रामांनीं गांजून गेला आहे 
ठउसत घरकाम व मुलांची जोपासना यांचे 
श्रम करूनहि भागत नाहीं, तर वरती काम 
करून पोटालाहि मिळवावे लागते 1ज़ कांही 
थोडे पोटाला मिळतें त्यांतेनच नवऱ्याच्या 
दारूचे व्यसन भागवावे लागते ! हें सगळें 
रहाटगाडगे बाळतपणापर्यंत सुरूं असते ब 
वाळंतपणसुद्धां मुलाबाळांच्या देखत त्याच 
एका खोलींत होतें ! बाळंतपणाची जरी 
इस्पितळांतून फुकट सोय आहे तरी पण अश्या 
बायांना त्या सोयीचा मुळींच फायदा घेतां 
येत नाहीं. कारण बाळंत होईतोपर्यंत त्यांना 
आपल्या लहान मुलांची जोपासना करावयाची 
असते. बाळंतीण झाल्यावर अर्थातच त्यांना 
लवकर उठल्याशिवाय गत्यंतर नसतें व 
एकदा उठले कौ, नवरा आपला हक्क गाज- 
वितोच ! व पुन्हां हे॑ चक्र सरू होतें. अद्या 
हन झालेली मुळें अशक्त असतात व कधी 
कथा ता. अक्तालींच मृत्युमुखीहि पडतात. 
त्यामुळें वरून जरी मातांना दःख होत असलें 
तरा अतयांर्मी त्यांना थोडें समाधान ह्दोतें 
याना जर सहानुभूतिपूवेक विचारलें तर त्या 
€ गोष्ट कबूल करतात. या बायांना होणारी 
पुळे त्यांना खरोखरच हवी असतात कां 
असा जर प्रश्न केला तर उत्तर काय येईल ? 
वा दृष्टीने १९१४ मध्ये लडनमधील गाईज 
आसपास असणाऱ्या व त्या 
हास्पटलमध्ये ज्वांची वाळतपरणे झाली अशा 
चायाना दहाव्या दिवशी हा 


भ्न विचारण्यांत 
आटा. दहाव्या वशी विचारण्याचा मुद्दा 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ बा 


हा को, एक तर त्या दिवक्णीं हॉस्पिटलांतून 
त्या घरीं जातात व दुसरे बाळंतपणांतील दुःख 
थोडें कमी झालेळें असल्यामुळें मुलाविषयीं 


प्रेम वाटूं लागलेळें असते. अश्या वेळीं विचा- 


रल्यास हटकून “ मुलें हवींत ? असाच जवाब 


येण्याचा संभव जास्त असतो. इतके असूनहि 


७८ बायांपैकी ४८ बायांनी, आपल्याला 


मुलांची त्या वेळीं यत्किचिताहे होस नव्हती 
अर्से सांगितलें. परंतु मुळें होणें ईश्वराधीन 
? टा भावना हढ असल्यामुळे आहे त्या 
स्थतींत संतोष मानण्यापेक्षां त्यांना दुसरें 
काह्माहे करतां येत नाही. “ नशिबांत असेल 
त्याप्रमाणे होईल, ' अश्शीच या लोकांची भावना 
असते. हें नशीब आपणच उत्पन्न करतो 
याची जाणीव त्यांना कशी असणार? ती 
त्यांना करून दिली पाहिजे. हें चक्र चुक 
विण्याचे .आपल्या हातांत आहि असें जर 
त्यांना कळले तर त्यांना किती आनंद होईल ? 


्ी 


पण त्यांना हें कोण पटवून देणार किंवा पट- 
वून दिल्यावर त्यांच्याकडून ते आचरणांत 
काण आणविणार? या दृष्टीनें सो. कुसमा 
बाइ दशपांडे यांनीं “ संजींवनी 'मध्यें लिहि 
ढस्या टढेखांतील पुढील उतारा उद्धृत. 
रण्याजागा आह. “एक बाई तिच्या पांचव्या 
किंवा सहाव्या बाळंतपणाकरितां नागपूर येथील 
एका ' सूतिकाग्रह्मं _ त आली होती. तिचा 
नवरा कारकून द्योता. घरांत वडीलधारें माणूस 
कोणीच नव्हते. जवळच्या एका शोजाऱ्यानें 
सर्वे मुलांना आपल्या येथे ठेवून घेतलें होतें. 
शेवटच्या नंबराला नुकतेच वर्ष लोटलेलें 
दिसत होतें. शेजाऱ्याला ते मूळ सांभाळणे 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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त्रासाचे वाटत होतें व त्या मुलाला पण आई- 
शिवाय चुकल्यासारखे वाटत असल्यामुळे 
त्या बाईला बाह्यदर्शनीं सवे सुखसोयांची 
अनुकूलता व आराम होता तरी तिचे अंत: 
करण घरी असलेल्या कच्चाबच्यांच्या विवं- 
चनेमुळें आंतल्याआंत जळत होतें. त्यांच्या 
भविष्याबद्दळ तर ती सादंक होतीच, पण 
सध्यां दारिद्यामुळें होत असलेल्या त्यांच्या 
आबाळीबद्दल तिचें मन ठिंला खात होतेव 
या सर्व पापाचे धनी आपणं आहांत असें 
तिला बाटत होतें. एक दिवस सर्वे मनस्ताप 
असह्य होऊन ती रडूं लागली व “ द्‌वाः 
आम्हांला जर या बालांना पोसावयाचें सामथ्ये 
नाहीं तर आमच्या घरीं त्यांना जन्म देतोस 
तरी कश्याळा १ ? असें ती म्हणू लागली व 
या चक्रव्यूहातून आपली कशी सुटका होणार 


याची तिळा काळजी पडली ! जवळच एक 


सखी माता निजली होती. तिनें तिला आपला 
त्ता देऊन घरीं बोलाविले व संकटयस्त 
होणाऱ्या या प्राण्यांचा जन्म वांचाविण्याचें 
» अद्या तर्‍हेची अभित्रचने 


ऱ्या खिया आप- 


अभिवचन दिले. 
देऊन सहानुभूतीने पाहणा रि 
णांतहि आहेत हें सांगण्यासाठा व ४ ज्र 
सुशिक्षित विदुषीनें द्लिलें उदाह्य्प वे 
डोळे उघडण्यास विद्वेष कारणांभूत होईल 
या अपेक्षेने वरील उतारा येथे उद्धृत कर- 
ण्यांत आला आहे. अशा तर्‍हेची उदाहरणें 
देण्यांचे ठरविळें तर या पुस्तकाची किती 
तरी प्रष्रे अडवावीं लागतील ! अशीं उदा- 
हरणे हरघडी घरोधरीं घडत आहेत. या 
दुदेंबी स्त्रियांच्या मृत्यूचे खापर निरनिराळया 


रोगांवर फोडून आपले लोक मोकळे होतं 
आहेत ! ते रोग ज्या कारणानें उत्पन्न होतात 
ते कारण नाहींसे करण्याकडे कोणाचेंच लक्ष 
नाहीं ! 

दुसरा एक मुद्दा लोकांच्या दृष्टी आड 
होतो तो हा को, अद्या अशक्त बायका 
गर्भार राहिल्या म्हणजे बाळंतपणाचा त्रास 
चुकावा व मुलांच्या संख्येत भरती होऊ नये 
म्हणून अवेळींच गर्भारपण संपावितात. हा 
गर्भपात शास्त्रज्ञांच्या देखरेखीखाली होणें 
दाक्यच नसते. गर्भपाताचे अशास्त्रीय उपाय 
योजून स्त्रिया आपल्या प्रकृतीचे मातेरं करून 
घेतात. कांही कांही या अनिष्ट. ग्भपातानें 
यमसदनालाहि जातात, तर कांही कांही 
कायमच्या रोगी होऊन बसतात. आपल्याला 
कल्पना नाहीं इतक्या प्रमाणांत हे पतिपत्नी- 
संमत गर्भपात होत असतात ! पतिपत्नीसंमत 
गर्भपात होण्याचे कामीं कायद्याची अडचणाहि 
असतेच. पण त्यासंब्रंधांत समाजाचा ठपका 
येण्याची किंवा अब्रू काळिमा लागण्याची 
भीति नसते. पतिपत्नी नसलेल्या स्त्रीपुरुषांत 
घडलेल्या पापाचे फळ लपविण्यासाठी केलेले 
गर्भपात यांत अर्थातूच धरले नाहींत. ते घरले 
तर अशा गर्भपातांची संख्या फारच होईल. 
एकट्या न्यूयॉक शहरांत १९२२ मध्ये 
८०,००० गर्भपात झाल्याचें “ अमेरिकन 
जनेळ ऑफ ओब्स्टेस्टिक अँड गायनॉ्कॉ- 
लाजी ? मध्ये नमूद करून ठेविले आहे. 
याव्यातिरिक्त कायदेशीर व पतिपत्नीसंमत 
गर्भपात घडलेले निराळेच होत. 

हे गर्भयात कां होतात याचा विचार 
एक वेळ जरी बाजूला ठेविळा तरी त्यांपासून 
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हाणार मानव जार्ताचे नुकसान दृष्टीआड 
करून भागणार नाहीं. कांही लोक म्हणतील, 
€ बरे झाले, या बायका मेल्या, करावेत 
कशाला त्यांनीं असले धंदे?” पण हें 
म्हणतांना त्यां बायकांत आपल्या जवळच्या 
नात्यांतील किती असतील व स्वत:ची गुन्हे- 
गारी नसतांहि शिक्षा झालेल्या किती तरी 
बायका असतील हेंहि सहृदयता ठेवून लक्षांत 
घेतळें पाहिज. या गर्भमातांची कारणमीमांसा 
करतांना त्यांच्या हातून गुन्ह्या झाला अते 
म्हणून भागत नाहीं. तर तो गुन्हा झाला 
किंवा त्यांच्यावर लादण्यांत आलेला आहे 
अथवा तो गुन्ह्या होण्याला कोणती परिस्थाति 
कारणीभूत झाली वगेरे बऱ्याच दृष्टीनी विचार 
होणे जरूर आहे. निदान अक्शा स्त्रियांकडे 
समाजाने सहानुभूतिपू्बैक पाहणें अत्यंत 
आवड्यक आहे. त्यांची परिस्थिति सुधारून 


त्यांना या मार्गापासून परावृत्त करणें हेंहि 


समाजाचेच कतेव्य आहे. तें करीत असतांनाच 
अशा तऱ्हेच्या स्त्रियांचे शारीरिक कष्ट कांददी 
कमी व्हावेत असा कांही तेरी उपाय योजणेहि 
जरूर आहे. पतिपत्नीसंमत गर्भपात संताति. 
नियमनाच्या योगानेंहि थांबू शकर्ताळ, पण 
इतर बायकांची अडचण दूर करण्याला त्यांची 
व्याक्तराः परिस्थिति समजून घेतली पाहजे 
व त्या दृष्टीनं त्यांची कांहीं तरी सोय लाविला 
पाहजे. 

आणखीहि एक महत्त्वाचा मुद्दा असा 
याः को, त्यामध्ये भयंकर रोगी अशा आई- 
शापांना मुळे होऊं द्यावींत किंबा नाहॉंत हा 
'वेचार समाविष्ट होतो. अशीं मुलें रागींच 


निपजतात व सर्व समाजाच्या आरोग्यास तीं 
घातक होतात. पण हा मुद्दा बराच मोठा 
असल्यामुळे त्याचा विचार या ठिकाणीं न 
करणें अधिक श्रेयस्कर होईल. 


आरोग्यदृष्ट्या संतातिनियमनाचा विचार 
करीत असतांना त्याचा बायकांच्या मृत्यूच्या 
प्रमाणावर काय परिणाम होतो हें पाहणें 
आवदयक आहे. या दृष्टीने मिस्‌ ए. टि. 
राऊट यांनीं आंकडे जमविले आहेत. बाळंत- 
पणापासून मरणाऱ्या स्त्रियांचे प्रमाण हॉलंड- 
मध्यें अत्यंत अल्प आहे. त्या देशांत संताति- 
नियमनाचा प्रचार फार आहे हे टक्षांत 
ठेविळें पाहिजे. त्या खालोखाल स्वीडनचा 
नंबर लागतो. अमेरिकेमध्ये होलंडपेक्षां हें 
प्रमाण तिप्पट आहे. अमेरिकेमध्ये संतति- 
नियमन नुकतेंच सुरू झालें आहे, या दृष्टीने 
संतातेिनियमनाचा परिणाम कसा अनुकूल 
होत आहे याची कल्पना वाचकांस येईल. 

संतातेनियमनाच्या अभावीं पुष्कळशा 
स्त्रियांची कशी दुर्दशा होते, किंबहुना त्या 
मृत्युमुखी कशा पडतात हें आपण इतका वेळ 
पाहिलें. आतां संततिनियमनासाठीं उपाययोज- 
ण्यांत येणारी साधनसामग्री आरोग्यदृष्ट्या 
अहितकारक आहे किंवा कसे याचा विचार 
करावयाचा आहे. संततिनियमनाच्या साधनांत 
जे रासायनिक पदार्थ असतात त्यांच्या सतत 
उपयोगाने योनिमार्गाला कांहीं त्रास होण्याचा 
संभव आहे कां, हा प्रश्न बरेच वेळां विचार- 
ण्यांत येतो. अश्या पदार्थांत विशेषतः; कोय- 
नेलचा अन्तर्भाव नेहमीं करण्यांत येतो. तेव्हां 
कोयनेळ योनिमागांचा दाह करूं शकेल कां, 


क 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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या प्रश्नानंच आधी उत्तर दिलें पाहिजे. 
एखादा रासायनिक पदार्थ खात्रीने त्रासदायक 
होईल अशीच पुष्कळांची प्रथमदर्शनी कल्पना 
असते. पण जास्त चवकशी करतां या कल्प- 
नेळा कांद्री आधार आहे कां, असें जर 
विचारलें तर हीं द्रव्यें आपण कर्धीच उप- 
योजलीं नाहींत, असंच आक्षेपकांकडून उत्तर 
मिळतें ! नुसत्या ऐकीव माहितीवर हीं तकटे 
रचिळेळीं असतात. याने खरोखरीच कांही 
त्रास होतो काय हें पाहण्यासाठी कोयनेलने 
बनाविलेल्या रेंडेळ पेसरी कांही गरजू कुटंबांत 
वापरण्यास देण्यांत आल्या होत्या. त्यांच्या- 
कडून कोणतीच तक्रार अजूनपर्यंत माझ्याकडे 
आली नाहीं. हाच अनुभव बहुतेक डॉक्टरांचा 
आहे. आमच्या माहितीत जरी थोडीच 
कुटुंबे असलीं तरी संततिनियमनाच्या केंद्राची 
हकीगत पाहिली तर ते्थेहि असेंच आढळून 
येईळ. फीटिंडिंग यांनी आपल्या ' पेरेटेहूड 
या पुस्तकांत अद्या केंद्रांतील यी” पप 
केला. आहे. त्यांचे असे म्हणणे आहे का; 
क्वचित्‌ कोठें थोडी आग होण्यापलीकडे याचा 
कधींहि विदोष त्रास झाला नाहीं. रासायानिक 
द्रव्ये सोडली तर रबरी टोप्यांपासून हाच 
त्रास होणार नाहींहें सांगण्याची जरूराच 
नाही. 

संतातिनियमन केल्याने मुळें कमीच होणार 
व कमी मुळें झाल्यानें गर्भाशयामध्यें काळपुळी 
(0८5००7 ) दा भयकर रांग हाण्याचा सभव 
आहे, असा कांहींचा यावर आक्षेप आहे. 
परंतु खरें पाहिळें तर याउलटच स्थिति आहे. 
म्हणजे सारखीं मुलें होण्याने गर्भाशयमुखाला 


इजा होण्याचा संभव असतो व त्या इजेमुळेंच 
पुढें काळपुळी होण्याचा संभव असतो. अज्शा 
ऱ्हेचा उल्लेख डा. स्टुअर्ट व यंग यांनी 
इंग्लंडमधील सुप्रसिद्ध लॅन्सेट नांवाच्या वेद्य- 
काय नियतकालिकांत नमूद करून ठेविला 
आहे. 


संतातिनियमन केल्यानं वंध्यात्व येते अशी 
पुष्कळांची समजूत आहे व म्हणून थोडी 
सोय पहावयाला जायचे व निपुत्रिक रहा- 
वयाचे अर्थ होण्यापेक्षा संतातानियमन न केलेले 
काय वाईट १ असें हे लोक म्हणतात. परंतु 
त्यांच्या हे लक्षांत येत नाहीं को, संततिनिय- 
मनानें संताति पुढें ढकलली जाते. त्यापासून 
गर्भाशयाला कांहींच इजा होत नाहीं व जेथें 
कांहीं इजा, रोग वगेरे होत नाहीं, तेथे 
वंध्यात्व येण्याचा कसा संभव आहे ९ वंध्यात्ब 
सिद्ध करण्याला ठराविक कुटुंबे घेऊन त्यांमध्यें 
कांहीं संतर्तिनियमन करणारे कांहीं न करणारे 
असे लोक जर घेतले व त्यांमध्ये जर वंध्यात्व 
येते असे सिद्ध झाले तरच तो खरा पुरावा 
म्हणतां येईल, नुसता आक्षेप आणण्यांत काय 
अर्थ आहे १ इंग्लंडमधील बॉल्व्थ केंद्रामध्ये 
एकशीचार बायकांना संतर्तिनियमन करण्यांत 
चूक झाल्यानें ताबडतोब गर्भ राहिला व 
बत्तीस बायकांनी मुलें होण्यासाठी संततिनिय- 
मन बंद केल्यावर त्यांपैकी एकतीस गर्भार 
राहिल्या. या आंकड्यांवरून कांहीं सिद्ध होत 
असेल तर ते संततिनियमनानं मुळें होण्याची 
प्रवृत्तीच जास्त वाढते हे॑ होय. यावरून 
वंध्यात्वाचा मुद्दा सवेस्वी निराधार आहे हे 
वाचकांच्या लक्षांत येईल. हा मुद्दा कां उप. 
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स्थित करण्यांत येतो हें सांगण्यापूर्वी वंध्यात्व 
कश्यामुळे उत्पन्न होतं हे थोडे पाहिलें पाहिजे. 
वांझपणाचीं गर्भपात व उपदंश हीं दोन मुख्य 
कारणें होत, गभंपात करतांना कायद्याविरुद्ध 
वर्तन होत अघल्यामुळें गभंपाताच्या सर्वसंमत 
मागोनीं तो न होतां चोरूनमारून कांहोंतरी 
ओंप्रधे घेऊन व घाण हत्यारें वापरून अतज्ज्ञ 
माणसाकडून तों करण्यांत येतो. असं झालें 
असतांना योनिमार्गाला धक्का लागून ताप व 
दाह ह्रीं सुरू होतात ( 56515 ). मग एक 
तर अदी स्त्री मृत्युमखीं पडते किंवा जन्माची 
रोगी होते किंवा वांझ होते. अद्या बायकांनी 
जर संततिनियमनाचीं साधनें वापरली व 
वांझपणा कायमच राहिला ठर या वांझपणाचें 
खापर संतातिनियमनावर फोडण्यांत येतें. 
वास्तविक त्याचा व याचा अथांअर्थी कांहीं 
संबरेध नाहीं. 


दुसरें कारण म्हणजे फिरगी रोग होय. 
याने गर्भ कधींच प्रोढ देस पोहोचत नाहीं. 
नेहमीं गर्भपात होतो व त्याचा पारेणाम 
वांशपणांत होतो. पुढील उदाहरण मननीय 
आहे. एका बाईंचा असा रोग असणाऱ्या 
माणसाशी. विवाह झाला. त्यांपासून त्या 
वाईला चोवीस अर्धवट मुळें झाली व शोवर्टी 
तों ललींपांगळीं होऊन मेली. ' 


वंध्यात्व कशापासून आलें आहे हें पाह" 
ण्यापूर्वी त्याचें कारण संतातिनियमन म्हणून 
सांगण्यांत येतें व ते कसे चूक आहे हे सांग 
ण्यासाठींच एवढें विवेचन करावे लागलें. 

संतातिनियमनाच्या साधनसामग्रींचा उप- 
योग करण्यापूर्वी एक गोष्ट लक्षांत ठेविली 
पाहिजे ती ही कौ, अशीं साधने उपयोगांत 
आणावयास स्त्रियांची जननेंद्रिये निरोगी 
असणें अत्यंत आवदयक आहे. तेथे जर कांही 
रोग असतील तर तज्ज्ञांच्या सछ्यादिवाय 
संततिनियमन करणें धोक्याचे आहि. रोग 
निरनिराळे असल्यामुळें कोणत्या वेळीं कोणत] 
उपाय करावा वगेरे विवरण करणें येथ 
अप्रस्तुत आहे. गर्भाशयांतून जर पू, र्कत 
वगेरे खवत असेल तर संरक्षक टोपी अर्थातच 
वापरतां यणार नाहीं. परंतु असा दाह ज़ 
नसेल व गर्भाचे स्थित्यन्तर किंवा असांच 
कांहीं रोग असेळ तर संततिनियमन करता 
येतं. पू , रक्त वगेरे ज्यांत खवतो असे रोग 
थोडेच आहेत. या दृष्टीनें बरेचते रोग संत- 
तिनियमनाच्या आड येत नाहींत, हें चात 
कांनी ध्यानांत धरावें व॒ नुसता रोग मा 
म्हणून बिचकून न जातां तत्ज्ञांच्या सल 
संतातिनियमन करण्याला कांही हरकत नाह? 
हे विसरू नये. 
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चाळलेली धडपड म्हणजेच संतातिनियम- 
नाची चळवळ होय. संतातिनियमनाची चर्चा 
आम्हीं “ वाचा आणे विचार करा” या 
आमच्या माठेंतील दोन पुस्तकांमधून केलेली 
असल्याने आम्हीं या ठिकाणीं एका नवीन 
दृष्टीनें या प्रश्नाकडे पहाणार आहोंत. संतति- 
नियमनामुळें समाजावर होणाऱ्या इष्टानिष्ट 
परिणामांची चर्चा करतां मयदित अपत्य- 
संख्या व तीमुळें निर्माण होणारे प्रश्न, त्याच. 
प्रमाणे वाढत्या लोकसंख्येचा करण्यांत येणारा 
बाऊ यांची आम्हीं छाननी केळी आहे. 
आतां वैयक्तिक आरोग्याच्या दृष्टीने या 
साधनांच्या उपयोगापासून होणारे दुष्प- 
रिणाम पहावयाचे आहेत. त्याचप्रमाणें 
खरोखरच संतातिनियमनाची आव्यकता 
भासत असल्यास कोणत्या उप!यांचा अवलंब 
केला असतां तें सुकर व आरोग्यदाई होणार 
आहे वाचीहि थोडीफार चर्चा होणें 
आवडय आहि, अद्यापिहि 


पिहि हें शास्त्र प्रयोगा- 
वस्थेत असल्यानें कोणतीहि गोष्ट निर्णायक 


म्हणून सांगणे शक्‍य नाह, त्यामुळे मार्गदर्शक ै 


चर्चा यापलीकडे या विवेचनाला अधिक 
प्राधान्य देण्याचा कोणीच प्रयत्न करू नये 
अश्शी आरंभींच विनंति करणें भाग आहे. 


पाश्चिमात्य राष्ट्रामधून संतातेनियमनाचें 
फशास्न शिक्षण देणाऱ्या संस्था आतां सर- 
सकट निर्माण झाल्या आहेत, परंतु पोर्वात्य 
राष्ट्रात व विशेषत: 


तटी हिंदुस्थानांत अशा 
सस्थांचा सपूर्ण 


अभाव असल्याने नियमन 


करू इच्छिणाऱ्या लोकांना सर्वस्वी जाहिरा- 
धावर व ॒पुस्तकांवरून उपलब्ध असलेल्या 
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ठुटपुंज्या माहितीवरच विसंबून राहणें भाग 
पडतें आणि यामुळें साधनांसाठी पैसे खर्च 
करूनाहे इच्छित फलप्रास्तीची निश्चिति नसते. 
यासाठीं संतातिनियमनाचीं सध्याची प्रसूत 
अलेली कांही महत्वाची साधनें व त्यांचे 
परिणाम यांची थोडीशी माहिती घेणें आवद्य 
आहे. संतातानियमनाची कांही साधने तर 
अर्शी आहेत कीं, खद्द डॉक्टरी साहाय्या- 
वांचून त्यांचा अवलंब करणें अदक्य आहि 
व म्हणूनच त्या पद्धर्तांचे दवाखाने येथ 
जवळजवळ नसल्यानें बहुजनसमाजाला 
त्यांचा कितपत उपयोग होईल याची शेकाच 
आहे, 


संतातिनियमनाच्या साधनांचा पहिला 
आवड्यक गुण म्हणजे शरीरशाख्रदृष्ट्या 
तीं सवेस्वीं निरुपद्रवी असलीं पाहिजेत 
हा होय. एखार्दे साधन वापरल्याने गर्भ- 
धारणा टळत असेल पण त्यांतून जर दुसरी 
एखादी व्यथा निर्माण होण्याचा संभव असेल 
तर ते साधन निरुपयोगी समजले पारडिजे; 
आतां सबस्वीं व सर्वच स्त्री पुरुषांच्या बांव- 
तींत संपूर्ण निरुपद्रवी साधन जरी निर्माण 
होणे अशक्य असलें तरी बहुजनसमाजाच्या 
दृष्टीने तरी खात्रीलायक व अनपायकारक 
साधनें उपलब्ध होणें आवदय आहे. दळी 
बाजारांत भरमसाट खंडोगणतीं येणारीं साधने 
खऱ्या कसोटीला कितपत टिकू शकतील 
याची शेकाच आहे. कित्येक रवरी पिदाव्यां- 
सारखी साधनं अशीं आहेत कीं तीं बऱ्याच 
अंशीं गुणकारीं असूनहि सरसहा तीं प्रचारांत 
येऊं शकत नाहींत कारण त्यांच्या उपयोगा- 


स्वास्थ्याविषयक लेखसम्रह 
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व्यत्यय, 


बाबतचें संपूर्ण ज्ञान कांहीं तज्ञ डक्‍्टिरांशिवाय 
- इतरांना असत नाहीं व निष्काळर्जापणे दड 
पून हीं साधने वापरण्याचा प्रवत्न केल्याने 


उपकारांपेक्षां अपकारच अधिक होण्याचा 
संभव असतो आणि या दृष्टीने सर्वात 


निरुपद्रवी मार्ग म्हणजे कांहीं विशिष्ट कालां- 
तच संभोग करणें हा होय. दोन विटाळशी- 
पणांतीलळ मध्यकाळ गर्भधारगेच्या दृष्टीने 
उपयुक्त असतो वब त्याकाळी सभाग टाळ 
ल्यास आपत्य होण्याचा संभव राहात नाही 
असा सिद्धांत “ आओजना या जपानी 


शास्त्रज्ञाने मांडला आहे. पाळीच्या आधा 
पंधरा दिवस स्त्रीच्या जननद्रियामथ्य ५आव्हम्‌ 
स्रीबीज असते व तै सुमारे चोर्वांस तास. 
पर्यत गर्भधारणा होण्याच्या कार्मी उपयुक्त 
ठरण्याच्या स्थितींत असते. त्याचप्रमाणे स्रीच्या 
जननेंद्रियांत गेलेल्या पुरुष बाजाच ठिकाणीं 
संतति निर्माण करण्याच 
] अर्थ अका को मालक 
सुमारें ७२ तास म्ह्णजे 


४८ तासपयंत 
सामर्थ्य असते. याच 
पाळीच्या कालापैकीं 
३ दिवस गर्भधारणेला अत्यंत पोषक असतात. 
दुसऱ्या पाळीच्या पूर्वी १५ व्या दिवसापासून 
हा काल येत असल्याने ता बरोबर हुडकून 
काढणें फार कठीण आहे. ता 
स्त्रियांना मासिक खाव अगदीं ठराविक 
दिवसांनंतर होतो असे नाही एका मासक 
पाळीपासून दुसऱ्या मासिक पाळीपर्यंत काहा 


ते 

दिवस गर्भधारणेला अनुकूल व कांहीं प्रा 
प्रतिकूल दिवशी संभोग 
यमनाचीं साधने न वापरतांच 
ठाकते हा. तिद्धात 


कुल असतात 
केल्याने संतातिनि 
इच्छित कार्य होऊ 


रण स वचः 


“ ओजेनो ” या प्रसिद्ध जपानी शास्त्रज्ञाने 
लावला व त्याच्या उपयुक्तते्रद्वल त्यानें 
जगाची सप्रमाण खात्रीह्िि पण पटवून दिली. 
ओजिनोंच्या या सिद्धांताला “कानस” या 
शास्त्रज्ञाने सुद्धां पुष्टि दिली व सामान्य जन- 
तेच्या उपयोगांसाठी पुढील ठळक गाष्टी 
मांडल्या. पाळीच्या पहिल्या दिवसापासून 
तो दहाव्या दिवसापर्थंत म्हणजे १० दिवस 
गर्भधारणेचा संभव नसतो. पुढें ११ व्या 
दिवसापासून पंधराव्या दिवसापयंत म्हणजे 


(1 


चार दिवस गर्भधारणेची शक्‍यता असते. 
म्हणजे.सर्वसाधारणपणे निरोगी व नियमित- 
पणे २८ दिवसांनीं बसणार्‍या स्त्रियांच्या 
बाबतींत फक्त ४ च दिवस गर्भधारणेच्या 
दृष्टीने उपयुक्त असतात. या दिवशीं संभोग 
टाळल्यास संतति होण्याची शक्‍यता नसतें. 
ओजिनोच्या समग्र संशोधनाचे सार वरील 
तीन मुद्द्यांत आणण्यांत आठे आहे. ओजि- 
नांचे संततिनियमनाचे संद्धांत अथातू 
बऱ्याच अंशी खरे असले तरी ते अमलांत 
आणणें मात्र तितकेच कठीण आहे. कारण 
पाळीचा काटेकोरपणा फारच थोड्या स्त्रियांचे 
ठिकाणीं दिसून येतो. त्याप्रमाणे मध्यतरींचे 
जे चार दिवस गर्भेधारणेळा पोषक म्हणून 
घरले जातात त्यांचा संबंध झालेल्या पाळी- 
पेक्षां पुढील पाळीशी अधिक असल्यानें 
त्या पाळीचा नक्की दिवस ठरवून हे दिबस 
टाळणे आवरय आहे. इतक्या भानगडी 
यांत असल्यानें सहजासहजी कोणीहि अनुसर- 
ण्याचा हा मार्ग नव्हे. ज्यांना निश्चितपणे 


संतति नको आहे त्यांनीं या मार्गाचा अव- 
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प्प्प्स््स्म्ऱ्स्य्य्ज्ज््>>-क्क्ाा स मी. 


>. 


लॅब करणें इतकेसे हितावद्द नाहीं हें आतां 
बऱ्याच पर्रक्षणाअंती दिसून येऊं लागलें 
आहे. निसर्गाने मनुष्याला दिलेलें हें संतति- 
नियमनाचें साधन संद्योधनाभावीं अद्यापि 
पूर्णावस्थेला पोहोंचळें नसल्यामुळें आजची 
क्रमाीण साधनें आस्तित्वांत आलीं आहेत. 
त्यांचा थोडा फार विचार करण्यास . आतां 
हरकत नार्ही. 

कित्येक लोकांची अशीहि समजूत आहे 
कॉ, मूळ अंगावर पीत असेपयंत गर्भधारणा 
होऊ रकत नाह्दी- परंतु ही समजूत मात्र 
स्वेस्वी निराधार आहे. बाळंतपणानंतर 
फिरून मासिक पाळी सुरू होईपर्यंतहि गर्भ- 
धारणेचा संभज असत नाहो, अक्यीहि कल्पना 
आहे. परंतु ब्रऱ्याच परीक्षणाअंती नैसार्गक 
संततिनियमनाच्या या सवे कल्पना बऱ्याच 
अंशांनी फोळ असल्याचें आढळून आलें 
आहे व यामुळें प्रत्यक्ष प्रयोगद्याळेंत तयार 
होऊन डॉक्टरी साहाय्याने बाजारांत विक्रीसाठी 
आलेल्या कृत्रिम साधनांकडे वळल्यावांचून 
समाजाला गत्यतर राहिलेले दिसत नाहीं. 


संततिनियमनासाठीं बाजारी साधने 
खर्चाचीं अतएव न परवडणारी म्हणून कि. 
त्वेक कोक अपुऱ्या संभोगाचा उपाय सुच- 
वितात. संभोगक्रिया पूर्ण होऊन रेताबिसर्जन 
होण्यापूर्वीच पुरुषलिंग योनीमधून बाहेर 
काहून घेण्याने संततिनियमन आपोआप 
होऊन संभोगाचेंदरि सोख्य मिळते अशी 
पना या लोकांची आहे. नार्मन हेअरने 
आपल्या पुस्तकांत फ़ान्समध्ये ही पद्धाते 


विशेष प्रमाणांत आढळून आल्याचे उल्ल 


खिळें आहे. संततिनियमनाचें साधन म्हणून 
या गोष्टींचा अवळेब करणें अत्यंत मूर्खपणाचे 
आहे. कामोत्सुक झालेल्या स्त्री पुरुषांच्या 
डिंगामधून खवणारा पातळ पदार्थ दुश्रिणी- 
खालीं घाळून तपासतांच बऱ्याच वेळां असे 
आढळून येतें कौ, गर्भधारणेला पोषक अशी 
स्त्री पुरुष बीजे त्यामध्ये असूं शकतात आणि 
त्यामुळें प्रत्यक्ष वीर्यपात होण्यापूर्वी संभोग- 
क्रिया आवरती घेऊन ही गर्भधारणा 
झाल्याचें कित्येक वेळां आढळून येते. त्याच- 
वरोबर या कामीं आवदयक असलेलीं समय- 
सूचकता प्रत्येकाष ठिकाणीं असेलच असे 
नाहीं आणि याचा पारेणाम असा होतो कीं 
कित्येक वेळां संपूर्ण संभोग होतो, कित्येक 
वेळां अपुरा होतो तर, गर्भधारणेच्या फार्जील 
भीतीनें कित्येक वेळां तो अजिबातच होत 
नाहीं ब यांतून एक प्रकारची अतृत्ति निर्माण 
होते. त्रिशेष्रतः स्त्रियांची छॅंगिक भूक लवकर 
न शमणारी असल्यानें यां पद्धतीनें त्यांना 
विद्षेषच त्रास होतो. याचें मानासिक दुष्परिः 
णाम होतात. त्याचप्रमाणे लेंगिक क्रियेसाठी 
आतुर झालेली स्त्री योग्यरीतीने समाधान 
पावली नाहीं तर तिला शारीरिक व्यथा सहन 
करावी लागते ही गोष्ट निराळीच. 


( ऐढपा'छ]टांट का. 0लटपा5 0 
01९ 8628117 
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कामातुर इंद्रियांचे संपूर्ण समाधान न 
करितां संभोगक्रिया मध्येंच थांबविण्याने, 
पुरुषांना व स्त्रियांना शारीरिक व मानासिक 
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अस्वास्थ्य सहन करावे लागते असा स्पष्ट 
अभिप्राय नामन हेअर यांनीं प्रकट केला 
आहे. ते म्हणतात : -7 


11 01९ 11812 10 081 1680 0 
०)]॥०॥८ [९1१10 ००12७९४001, ०101112 
९1]81'201)181 0. ग)९ 7०५५७९, 
घात ०010 वाड पा"०811088. ग 011९6 
1011818 1 1180 10890 ४0 ७8०५१०९, 


11९1890008) का$ए008110868, 8110 


ए९)ए० ७11 कीच 061106111688. 
याचा अर्थ हाच कीं, अपूर्ण संभोग 
हा आरोग्याला तर ह्यानिकारक आहेच, पण 


संतांतानियमनाच्या दृष्टीनंहि तो. तितकाच 
निरुपयोगी आहे. 
संततिनियमनाची रासायनिक साधने 


आजकाल बाजारामध्ये विपुल दृष्टीला पड- 
तात. निरनिराळ्या प्रकारच्या गोळ्या, वड्या? 
द्रव इत्यादि अनेकविध स्वरूपामध्ये ती 
मिळतात. कांही द्रव्ये पाण्यामध्ये विरवून त्या 
मिश्रणाने संभोगोत्तर योनिमाग धुण्यांत हतो 
ब त्याचाहि संतातिनियमनासाठा उपयोग 
होतो. या सर्वी उपायांमध्ये एकच योजना 
केलेली असते आणि ती म्हणज गर्भधारणेला 
आवदयक अश्या पुरुषबीजांचा नाळ करणें 
हीच होय. प्रयोगशाळताल नालिकेमध्य़े अस 
तांना हीं द्रव्ये पुरुषब्रीजांचा नाश करण्यास 
समर्थ असतात ही गाट निःसंशय खरी 


सली तरी गोळ्यात अगर वड्यांत त्यांच 
रूपांतर होऊन ता बाजारांत विक्रांसाठा येऊन 
योनि- 


पडल्यानंतर व संभोगाचे वेळीं ती 


मार्गांत घाळून ठेविल्यानंतर त्यांच्या ठिकाणीं 
असलेलें पुरुषर्बाजांचा नाश करण्याचें सामर्थ्य 
मूळच्या प्रमाणांतच शिलूक राहिलेलं असते 
असं मात्र नाहीं. त्याचप्रमाणे असलीं रसायने 
फक्त पुरुषबीजांचा नाश करतील, त्याखेरीज 
योनीचा आंतीळ नाजूक भाग अगर पुरुष- 
लिंग यांना मात्र तीं काडीमात्र अपाय, सतत 
उपयोग करूनहि, करूं शकणार नाहींत अद्ली 
खात्री देणें कोणाहि डक्‍्टरला अडदाक्यच 
अहि. योनिमार्गांचे रक्षण करणारे कांही 
सूक्ष्म जंतू असतात. त्यांना इंग्रजीमध्ये 
1)०७१७॥1॥७1॥'5 1380111053 असं म्हणतात. 
योनिमार्गात शिरणाऱ्या इतर घातुक जंतूचा 
नाश करण्याची कामगिरी यांच्याकडे असते. 
संतातिनियमनासाठी व!परण्यांत येणारी अनेक- 
विध रसायनें यांच्या नाशास. कित्येक वेळां 
कारणीभूत होतात व यामुळें योनिमार्ग घाण 
होऊन कित्येक वेळां दुर्गंधीयुक्त प्रवाही 
पदार्थीने तो व्यापला जातो. कित्येक वेळां 
पू वगेरेसुद्धां होऊन याचे एका मोठ्याच 
शारीरिक व्यथत रूपांतर होण्याचा मोठाच 
संभव असतो. 


या साधनांमधून बऱ्याच वेळां कोयने- 
लचा उपयोग बऱ्याच मोठ्या प्रमाणांत कर- 
ण्यांत आलेला असतो. कोयनेलसारखा तीत्र 
कडू पदार्थ शरिराच्या अत्यंत नाजूक 
भागांत घुसडण्यानें त्या भागास वेदना 
होण्याचा संभव असतो व कित्येक स्त्रियांच्या 
अश्या तक्रारी येतातहि. पण चिनोसोलबद्दलहि 
पण अशाच तक्रारी येतात. योनिमार्गात घाल- 
ण्यांत आलेल्या कित्येक गोळ्य़ा पुढें दोनदोन, 


ध्‌ १ ठ 


व्यायामज्ञानकोदडा खंड ५ वा 


पक्शिकौणि?णप?"?-त-कतू-ूळळूळूळूू-.-________ 


तीनर्तान, दिवसपर्यंत न वितळतां तश्याच 
राहिलेल्या आढळून येतात व डॉक्टरकडून 
त्या काढून व्याव्या लागतात. प्रत्येक स्त्रीच्या 
शरिराचें उष्णतामान व योनिमार्गात आलेल्या 
द्रवांची स्थिति ही सारखाच नसल्याने करित 
स्त्रियांचे उपयोगीं पडणारी रासायनिक साधनें 
पुष्कळ स्त्रियांना अपायकारक झाल्याचें 
दलून यत. कोयनेलामाश्रित तेळे, मलमे, स्पंज 
शत्याद साधनहि वापरण्याचा प्रध्रात आहे 

पण हृ सव खटाटोप खर्चांचे तर आहेतच 
पण वरचतते अनिश्चित व आरोग्यदृष्ट्या १०० 
टक्क नरुपद्रवीहि नाहींत आणि त्यामुळें ज्या 


गरांब वर्गासाठी याचा उपयाग व्हावयाचा 


ता तर हात नाहींच, पण सामाजिक नीति 
मत्तेळा बगल देऊन खुशालर्‍चेंड्र्पणा करू 
शाब्छणार्‍या रंगेल गुंडांना मात्र ती उप- 
कारक ठरतात, 
रवरी टोप्या, चांदीचा 
साधनांच्या बाबतीाताहि 
डॉक्टरी स 


वळीं वगेरे 
हाच प्रकार आहे 
छयावाचून किंवा प्रत्यक्ष सहाय्या 
वाचून या साधनांचा उपयोग करणें अदाक्य 
आहे, स्वतत्र वुद्धीने आपणच त्याचा उपयोग 
करू म्हटल्यास तीं निरुपयोगी तरी होतात 
नाहातर कांहीं तरी धोका तरी निमाण करून 
ठावतात आणि हा प्रकार नेहमी घडतो 
या साधनांचा समाजाला उपयोग करणे सोपें 
"भव. म्हणून खुद्द सरकोरी दखरेखीखालीं 


क्टरी मदत मिळण्याची 


आहे. राज सहा पेश्ांत 


पोट झरू पाहणारा हिंदी मनुष्य प्रत्येक 


दिवशीं संतातिनियमनासाठीं रोज कमीत कमी 
३ आणे व शिवाय डॉक्टरची फी यांची 
सोय करू शाकेल याची शक्‍यता दिसत नाहीं. 
यांपेक्षा होणाऱ्या संततीचा भार परमेश्वरावर 
टाकण्याचा सोपा मागंच तो आधीं पतल्क्र- 
णार ! चांर्दांचे वळे वापरणाऱ्या प्रत्येक स्त्रीने 
कमीत कमी महिना पंधरा दिवसांनी तरी 
डॉक्टरचा सल्ला घेतला पाहिजे. योनिमार्गो- 
तील द्रवांचा संपर्क झाल्यानें कित्येक चांदी चीं 
वळीं श्चिजून गेल्याचेच काय पण त्यांची पूड 
साल्याचेंहने आढळून आलें आहे. योनि- 
मागोत होणाऱ्या या रसायनिक क्रियांमुळे 
कन्सरचा उद्भव झाल्याचींहि कित्येक उदा- 
हरणे दिसून येतात. रबरी टोप्या या बऱ्याच 
अंशीं निरुपद्रवी असल्या तरी कित्येक वेळां 
त्या निरुपयोगीहि ठरतात; कारण त्यांना 
पडलल्या अत्यत सूक्ष्म अशा छिद्रांनीं पुरुष 
बाज योनिमागांत प्रवेश करून आपला 
कार्यभाग करूं त्याचप्रमाणे संभोग" 
कालीं इंद्रियांना प्रास होणारें स्पर्शसुख मधील 
रबरी अच्छ निमँळ 


शकते. 


[दनाने दुरावल्यामुळे 
संयोगाचें सोख्यहि यामुळें प्राप्त होऊं शकत 
नाहीं, अशीहि बऱ्याच लोकांची तक्रार असते. 
आम्हा प्रथमच सांगितळें आहे की, संताति- 
नियमनाची सर्वच साधनें अद्यापि प्रयोगावस्थेंत 
असल्याने कोणत्याहि साधनाचा निश्चित 
पुरस्कार करणें शक्‍य नाही, संतातेनियमनाच्या 
आवश्यकतेबद्दलच आमचा मतभेद असल्याने 
आम्हीं हा निर्णय घेतला आहे असे मुळींच 
नाहीं. संततिनियमनांची आव्यकता समा” 
जाला कितपत आहे याची सांगोपांग चचा 
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आम्हीं आमच्या दे.न पुस्तकांत केली आहे. 
वंशपरंपरा चालत येणाऱ्या रोगांना प्रतित्रेध 
होण्याच्या दृष्टीनें कांदी विशिष्ट व्यक्तींवर 
समाजहिताच्या दृष्टीनें तंतातिनियमन लाद- 
ण्याची आवदय़कता भासल्यास व सरकारने 
या गोष्टीकडे लक्ष पुरविण्याचे ठरविल्यास 
खच्चीकरणाशिवाय दुसरा खात्रीलायक्र इलाज 
नाहीं. हा खच्चीकरणाचा प्रयोग स्रीपु रुषांपेकीं 
स्रीच्या बाबतीत 


कोणावरह्ि करतां येतो. 
गुंता- 


होणारी शास्त्रक्रिया जरा अवधड व 
गुंतीची असल्यानें शक्‍य तों पुरुषावरच ही 
हास्त्रक्रिया करण्यांत यावी. ज्यांना संतति 
नको असेळ अगर ज्यांची संताति वाढूं नये 
अगर ज्यांना संतातिच होऊं नये अक्की सर्मा' 
जाची इच्छा असेल अशा लोकांवर शस्त्रक्रिया 
करून त्यांची प्रजोत्पादनाची शक्ति नष्ट 
करण्यांत येते. खुळे, वेडे, मानशिक रोगांनी 
पीडित अशा लोकांवर जर्मनींत ही शस्त्रक्रिया 
असून जन्मतः तरी 
गार नाही. एवढी 
ही शास्त्रक्रिय्रा 
[साठीं एक 
वर पडून 
शिवाय 


सरांस करण्यांत आली 
जमेन प्रजा दुबळी राह 
खतररदारी घेण्यांत आली आहे. 
दहापंथरा मिनिटांत होते व तत 
दिवसापेक्षां अधिक काळ अंथरूण 
राहण्याची आवददयकता नसते. 
' अपत्ये न होतां पत्नीचे समाधान करण्याची 
] करून घेतलेल्या व्यक्तींच्या 
धोका व अपाय 
पुरुषांनींच ही 
जर्मनीने जमन 
ली मोहीम 
यशस्वी 


शक्ति ही शास्त्रक्रिय 
ठिकाणीं राहूं शकते व त्यांत 
कमी असतो म्हणून सरसकट 
शस्त्रक्रिया करून ध्यावी. 
वंद्याच्या थुद्धीकरणाची सुरू केले 
या दास्त्रक्रियांच्या जोरावरच बर्रीचश्षी 


झाली आहे. संतातिनियमनाचा खात्रीलायक 
ब यशस्वी असा हा एकच उपचार आहे, 
पण त्याचा अवलंब करणाऱ्या अगर करू 
पहाणाऱ्या व्याक्ति पुढें जन्मभर प्रजोत्पादन 
करण्यास असमर्थ होत असल्यानें पूर्ण विचा- 
रांतींच या बाबतींत पाऊळ टाकिले पाहिजे; 
आणि म्हणूनच या सर्वे उसाबरींना उद्देशून 
डॉ. मेरी डेम शारलेब्र म्हणते,- 

6“गृ]1९ 01880ए811(8208 01 1311011 
(१010'0 88 01817 800 18 80ए811- 
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गरीब लोकांची कींव करण्यासाठीं शह- 
रांत व खेडोपाडी या विद्येचा प्रसार करीत 
हिंडण्याचा चेग अलीकडे कांहीं फार्जाल 
दयाबुद्धीच्या उपद्व्यापी लोकांनीं सुरूं केला 
आहे. त्यांच्यासाठी डॉ. ठईवलींनचा एक 


उतारा आम्हीं मुद्दाम जसाच्या तसाच देत 


आहोत, 
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शाहरीं वातावरणाचा स्वाभाविक परिणाम 
संततिनियमनांत होतो असें आतां बऱ्याच 
शहरांच्या अभ्यासानंतर आढळून आलें आहे. 
शहरांतील घनाळ्य लोक व खेडोपाडी उन्हा- 
तानांत मोलमजुरी करून पोट भरणारे गर्राब 
लोक यांच्या प्रजोत्पादनशक्तींत फार अंतर 
असते. गरीवावरच परमेश्वर अपत्यसुखाचा 
वर्षाव करतो असें आपणांस दिसून वेतें. 
त्यांचे कारण असे आहे. मानवांचा आहार 
व सूयोकिरणांत व स्वच्छ वातावरणांत त्यांचें 
वाबरणें यांशी प्रजोत्पादनाचा निकटचा संत्रंध 
आहे. खेडोपाडी वावरणाऱ्या बहुजनसमाजाला 
. वरील गोष्टी अनुकूल असल्याने स्वाभाविकच 
प्रंजोत्पादनक्षमता त्यांचे ठिकाणीं आधिक 
प्रमाणांत ' दिसून येते. पुष्कळशा प्राण्यांवर 
वरील तत्व लक्षांत घेऊन उपचार करण्यांत 


आले व त्याप्रमाणें वराळ सेद्धांताला पोषक 


अस सत्यहि पण पकट झालें.' संततिनिय 
मनाची आवड्यकता ज्या वगाला .आधिक 
त्यांची प्रजो 


साधनांमध्ये ४ ह् 
न्य गभपाताचा उपायाहे आतां 


1801610. 


पाश्चात्य राष्ट्रांमध्ये कायदेशीरपणे अमला 
आला आहे. हिंदुस्थानांत अद्यापि ती पारोस्थाति 
नाहीं. त्यामुळें खेडोपाडी कडक देशी उपा- 
यांचा चोरून मारून उपयोग करून भलत्याच 


संकटांत सांपडल्याचें कधी कर्धी ऐकूं येते. 


गर्भपाताचा उपाय रशियाने सरसहा यो 
लांत आणला आहे पण त्यावराहि कित्येक नित्रध 
घालण्यांत आले आहेत. स्त्रियांच्या आरोग्यावर 
व सामाजिक नोतिमत्तेवरहि त्यावे अनिष्ट 
परिणाम होतात. परंतु ही चर्चा प्रस्तुत 
लेखाच्या कक्षेंत बसत नसल्याने आम्ही त्यावर 
फारसे लिहूं इच्छित नाहीं. १९२३ च्या जुले 
महिन्यांत “ प्रक्टिशनर ” ने आपला खा 
“ संततिनियमन ” अंक काहून अनेक तज्ञांच 
लेख त्यामध्ये समाविष्ट केले होते आणि 
आश्चर्यांची गोष्ट ही कीं, दहा बड्या बड्या 
लेखकांनी संतर्तिनियमताच्या साधनांचा विवा 
केला. कांहींनीं अर्थात त्याला संमाति च 
पण विरोधकांच्या मानानें त्यांचो पस 
बरीच कमी होती. एका बाबतींत मात्र -्ा 
चेंच एकमत होतें आणि ती म्हणजे योनि" 
मार्गात घालण्यांत येणारे कोणतेंहि यान 
त्याज्य समजावे ही होय ! कित्येकांनी अ: 
साधनें वापरणे खुनश्शीपणाचें आहे असेंदि 
म्हणण्यास कमी केलें नाहीं. एका डॉक्टरचा 
पुढील अभिप्राय पहा : -- र 
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घेसरी-रत्ररी पिदावीसारखीं साधने 
वापरण्याचा सल्ला गिऱ्हाइकाला निव्वळ पाट- 
भरू डॉक्टरखरीज कोणीहि देऊ रकणार 
नाहीं, असाहि अभिप्राय एका तर लेखकान 
दिला आहे. कित्येकांचे मतान योनिमागांत 
वापरण्यांत येणारे कोणतेंहि साधन आरांग्याठा 
घातक आहे. नैसर्गिक सोख्याला अडथळा! 
]णणारीं ही साधने मानवी आरोग्याचा 
शत्र समजण्यास हरकत नाहीं असा त्यांचा 
“कोणत्याहि दृष्टीने 
ची चालू 
अर्थ डॉ 
त अस: 


स्पष्ट अभिप्राय आहे 
विचार केला तरी. संतति नयमना 
काळांतील चळवळ अनिष्ट आहे 
शारलळेब ह्याचें मत आहे अस्तित्व 


लेली कित्येक साधने रोभर ट्क गुणकारी तर 


/ नाद्दींतच पण इतर दृष्टीने त्याच निरुपद्रवित्वार 


वै तसें प्रस्थापित झालेल नाहीं. जीं साधने 


ववशषर खात्रीची म्हणून आहेत त्यांचा उप 
ऱचार सरसहा करण कठीण आहे दवाय 


त्यांचे मानासक दुष्परिणामाह बरेच आईत 
या मनुष्याला ६! 


सारासार विचार करणा व 
सथ चळवळ म्हणजे भांडवलदार वगाची 
करमणुकीची मोहीम आहे हैं दिसून येणार 


आहे. आणखी एका डॉक्टरचाहि पुढाल 


आभिप्राय पहा :-य 
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जीवनांतील अत्यंत 
काव्यमय विभागाला या जळजळीने 
बाजारी स्वरूप प्राप्त करून दिलें आहे. 
या चळवळीचा उद्य म्हणजे मानवी 
सोख्याचा ब नीतिमत्तेचा घात होय. 
अनैसर्गिक आयुष्यक्रमाची निरसता बज 
त्यांतील धोका यांची खरी जाणीव 
असणारा कोणताहि सुश मनुष्य, संताति- 
नियमनाच्या साधनांचा पुरस्कार करू 
इच्छिणार नाही.” 


“ मानवा 


संतातिनियमनाच्या अनवश्‍्यकतेची चर्चा 
आम्हीं आमच्या दोन पुस्तकांमधून केलीच 
आहे. या लेखनांच द्वारां आम्हीं प्रचालेत 
साधनांचा थोडक्यांत परामर्श घेतला आहे. 
विषय विस्तृत आणि जागा थोडी यामुळें 
सांगोपांग चर्चा एथे करणें शक्‍य नसल्याने या 
विषयावरील आमची मते साकल्याने कळण्या- 
साठी वाचकांनी आमचे इतर लिखाण थोडें 
पहावें व॒ मगच आपला अभिप्राय प्रकट 


४५१. €. 


करावा अशी विनेति करणे अवश्य आहे. 


६५ व्या सा. 


आरोग्यदष्ट्या संततिनियमन. 


7०डा० कृ. श्री. म्हसकर, एम. डी एम्‌, ए 


बरी. एस्‌सी., 


डा. पा, एच.. डी टा, एम्‌. एच. 
आहार-सदोधन आधकारी, मुंबइ भप्रातक दिाखु आणि आराग्य-सतस्तादह सस्था. 


नुष्यप्राण्याची सव धडपड ह्या जगांत 
मूलत: जीवनासाठी व त्यानंतर वंदा-सातत्या- 
वषयी आहे. जीवन अबाधित होण्यासाठी 


: लखक : 


डॉ. क. श्री. म्हसकर. 


जाति, समाज, राष्ट ह्यांचा परंपरेने आश्रय 
वाबा लागतो व हे जआातेसमाजादि टिकण्या 
छाट करावे लागणाऱ्या श्रमांत ज्ञानसचय 
शाक्तसचय, अर्थसंचय इत्यादींची जी प्राप्ति 
हाते, तिचा स्वत वरावरच नाद होऊं नये 
इगून हा ठेवा रक्षण करण्यासाठी, बरिश्वास- 
श्‌ पात्र ह ओवा व्यक्ति निर्माण कराव्या 


छागतात त्यांच्यामुळेंच बंदा-सातत्य उत्सन्न 
हात. जाति, समाज, राष्ट यांची आयुमयांदा 
अनक पटीने जास्त किंवा निरंतरची कल्यिली 
तरच जीवनांत स्थिरता व नित्यता येऊं 
शकल, मनुष्यप्राण्यांतील कामेच्छांचा मूळ 
उद्देश वंदा, जाति, समाज, राष्ट ह्यांस 
पेरकालत्व यावें असाच असला पाहिजे 
मूळ उद्देश कितीहि आुद्ध असला तरी तो 
मर्यादित न ठेवल्यास अनभ उन्न होतात. 
अ्भीच्यामुळें अन्न शिजवितां येतें व अनेक 
महत्वाचा कार्य करून घेतां येतात: त्याचा 


हुरुपयांग झाल्प्रास सवांची राखरांगोळी 
हाऊन जाते; तद्वतच कामेच्छांचें आहे. 


मर्यादित ठेवल्यास त्या मनुष्याच्या दारिरांत 


र 
*_ "९ त्स 
तज व सात्विकता उस्न्न करतात; अमर्याद 


हाल्यास अत्रूचा, संसाराचा, राष्ट्राचादि 


नारा करतात. 


ह्या अमोघ शक्तीचा उपयोग ारिरशर्कि? 
बुद्धिशक्ति व शीलशाक्ति वाढविण्यासाठी 
वहावा म्हणून अनेक धर्मोतून ब्रह्मचरयात 
महत्व दिलेलें आढळते. आर्यंघमोत अनेक 
तपस्वी मोक्षसाभनासाठी याचा अवलेब 
करतात आणि प्रत्येक व्यक्तीचे जीवन 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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सुखावह व्हावें म्हणून व शक्तिसंचय करतां 
यावा म्हणून ग्रहस्थाश्रमापूर्वीचें स्थान ब्रह्म- 
चर्याश्रमासच दिळें आहे. उत्तम संवरयींचें 
पोषण करतां यावें व अनिष्ट संवरयीवरचा 
मनोनिग्रह वाढावा म्हणूनच या आश्रमाची 
योजना पूर्व कालांत असते. ब्रह्मचर्य अनेक 


घ्‌ जा जो”... टु 2 रि र 
मांस मान्य आहे. खिस्ती धमाताहे मक्त 


( 91०915 ) आणि नन्स्‌ (> ०७) ह्यांचा 
पंथ खिस्ती धर्माच्या उदयापासूनच आस्त 
त्वांत आला आगि ह्यांच्याच अहानंश प्रयत्ना 
मुळें वैद्यकरतायनादि अनेक शास्त्रे व इतर 
वाड्मयें भरभराटीस आलीं. 


अनेक राष्टांचा उदय कामेच्छा मया 
दित ठेवण्यांतच झाला असे यापूर्वीच्या ७ 
शातकांचा इतिहास सांगतो व जेथें जेथे ह्या 
मर्यादा सुटल्या तीं राष्ट्रें नामरोष साला 
पाश्चात्य देशांत रोमचे व हिंदुस्थानांत माग. 
लांचे राज्य जाण्याचे कारण विषयलाठला 
फार वाढली हें होय. अलीकडाल पन्नाव 
वर्षीच्या काळावर निर्णय देणे जरा कठीण 
आहे, धर्म झंगारून देण्याचें ब॑आजपयतच 
नीतिबंधनें तोडून टाकण्याचे घारिष्ट रार्आ 
सारख्या अवाढव्य राष्ट्रान दाखविले व इतर 
राष्टेंह्ि त्याचेच अनुकरण जवळ जवळ करीत 
आहेत व पूर्वीच्या नीतिबरेधनांना शून्य किंमत 
येत आहे. एक'पत्नित्व व एक-पतित्व ह्या 
निव्वळ कल्पना होऊं पाहात आर्च. पाश्चा- 
त्याच अनुकरण म्ह्णून कां होईना आपल्या 
कडे एक-पत्नित्वाची चाल रूढ होत चालला 
होती. राशिआच्या उत्क्रांतीने सत जगास 
हलावैळें व तीच लाट आतां संव हिंदुस्थान- 


भर.पसरत चालली आहे. जगांतील प्रत्येक 
वस्तु उपभोगासाठी आहे ह्या तत्वास प्रमुख 
स्थान मिळू लागल्यापासून लम-पूर्व संबंध, 
आठवड्याअखेरचे विवाह. ( ए७ढार ठत 
1181119205 ) घटस्फोटाचे विधि नाममात्र 
करणें, विवाहांतीळ धर्माची व नौर्ताची 
श्रेष्ठता काहून टाकून त्यांस इतर बाजारी 
व्यवहाराचे व कराराचे ( रजिस्टेरानचे ) 
स्वरूप देणे, इत्यादि गोष्टी अलीकडील पन्नास 
वषात ठळकपणे दिसू लागल्या आहे 


हा परिणाम आधुनिक व्यापारी व 
यांत्रिक युगाचा असावा असें अनेकांचे मत 
आहे. खेड्यांतील प्रजा जास्त पेसा मिळतो 
म्हणून शहरांकडे भाव घेत आहि. शहरांत 
जागा अपूरी असल्याकारणाने स्त्री-पुरुषांचे 
दंब्रंध जास्त निकटचे होतात व हातांत पसा 


रोख असल्यासुळ इतर चेनास वाव ॥मळता 


मनोनि्वैध सुटतात व प्रजोत्पात्ति जास्त प्रमा- 
णांत होते. 

शहरांतील व्यसने, गल्च्छि व अपुरी 
जागा, अन्नाची आबाळ आणि त्यांतच कुड 


बाचा वाढ झाल्यास, आजार उत्पन्न हातात 


आणि बळावतात व रोख रोज पुरा पडनासा 


हीठो. शहरांतून सावकार टपळेळे असतात 


ब कर्जबाजारी होण्यास वेळ लागत नाहीं. 
एकदां ह्या विकृत चक्रांत सांपडलें म्हणजे 
शहर सोडणें व चक्रांतून सुटणे कठीणच. 
मुळें लवकर मरतात म्हणून किंवा अतिसा- 
न्निध्यानें म्हणा, स्त्रियांस गर्भारपणें व बाळंत- 
पणे लवकर येतात व त्यांची प्रकृति जास्त 
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खालावते, संसाराकडे व मुलांच्या शिक्षणा- 
कडे दुलक्ष होतें आणि संसार कष्टमय होतो. 

शहरांत रोजमुरा मिळण्याचा जास्त 
रभव असल्याकारणाने तिकडे ओघ वाढतो 
सजमुर्‍्याचा दर कमी होतो, गरीब डास्त 
गरीब होत जातात, श्रीमत जास्त श्रीमत 
होत जातात आणि संपत्तीची असम विभा- 
गणा हाते. खेड्यांतील पूर्वीची स्थिति त्या- 
मानानं पुष्कळ सुखाची असं वाटूं लागते 
गराब्री, खाण्याचे हाळ, गालिच्छ परिस्थिति 
व्यसन, अज्ञान, वाढती प्रजा, त्यांचे आजार 
च अकाली मृत्यु असे. हइय्र शहरांत सतत 
उभ राहिल्यावर “ नको तो संसार ” असें 
उद्‌गार निघाल्यास कांहींच आश्चर्य नाहीं 
उडबयांत आढळणारी ही पारिस्थिति स्‌व 

हंदुस्थानचे द्योतक होय जनसंख्या तीस 
कोटावरून चाळीस कोटींवर आली आहे 
२७ वषावर आयुष्यमर्यादा बराच वध आहे 
व अजूनहि बाढत नाहीं रागराई व मृऱ्यु 
वाच्या प्रमाणाचा, विज्ञषत: मुलांतील आजा 
च्या व मृत्यूच्या प्रमोणाचा नंबर जगांत 
कराच वर लागतो. प्रत्येक कत्यी माणसाचचे 
सरासरीच वार्षिक उत्पन्न ८० रुपयांपेक्षा 
आस्त नाहीं. अशा देद्यांत कुटुंबाचे पोषण 
मुलाच ॥शाक्षण लहानसहान लय्नादि कार्ये व 


ससारांतील इतर गरजा भागणार नाहात 
उघडच आहे 


पूवी जनसंखू 
मुख्य कारण 


पा झपाट्याने न वाढण्याचे 
'अड्यांतीलळ जुन्या पद्धतीची 
चा राहाणी हं जरी होतं, तरी 


व्यायामज्ञानकोंश खंड ५ वा 


धर्माचा व जुन्या संस्कृतीचा मनावरील 
परिणाम आणि वारंबार येणारी परचक्रेंव 
लढाया यांमुळेंहिि जनसंख्येची वाढ मर्या- 
दित राही. हल्लीं ही सर्व बंधर्ने सुटली 
आहत, कुट॒बे विभक्त होत आहेत; धमांजञाना 
फारसं महृत्व कोणी देत नाहीं; व्यवहारास व 
उद्योगधंद्यास निरुपयोगी अश्या नव्या शिक्ष- 
णाची वाढ, चेनीचीं जास्त साधनें आणि 
सवंत्र शांतता व परचक्रांपासून डुरक्षितता, 
ह्यामुळ जनसंख्येंत भर पडत आहे व त॑ 
डुबळां, पयु, अल्पायुष्री व स्वतःचे र 
भरण्यास असमर्थ अशी निपजत आहि. 
वर्षानुवर्षे हीच वस्तुस्थाति राहिल्यास पुढील 
बिकट भवितव्याची कल्पना कोणीहि कर्रील. 


हि 
गोट 


ह्यास काय उपाय करावे हा समाज-- 
नेत्यांच्या पुढें मोठा ब्रिकट प्रश्न आहे. कांही 
जण, ( १ ) ज्या कारणांनी वरील बिकट 
आपात्त ओढवत आहे, तीं कारणें दूर करावी 
अस म्हणतात, तर कांहीरनीं (२ ) प्रजो- 
पत्तींची वाढच थांबवावी हा मारी सुचविला 
आहे. सर्वांना धंदा करून पोट भरतां येईल 
असे शिक्षण द्यावे, शहरांकडे वळणारा ओघ 
थांबवून परत खेड्यांतून राहाण्यास मार्ग 
मोकळे कराबे, माणसांच्या आकांक्षा व ज्ञान 
वाढवून शरार-शक्तीस व आरोग्यास जास्त 
महत्व येईल अर्व करावें व ह्या शक्तीचा 
उपयोग होण्यासाठीं, लष्करी शिक्षण वेण्यास 
व राष्ट्राचे संरक्षण करण्यास जनतेस लावावे, 
केच्च्या मालाची निर्यात थांबवून, स्वदेशांतच 
पक्का माल उत्पन्न करून व स्वतःच्या गरजा 
भागवून देशास सुसंपन्न बनवावा म्हणजे 


स्वारख्याविषयक लेखसंग्रह 


अकळ कक ७ > > पॅक्स्शशि्ग्ण्णापण्मी प्णीणापाप्पपणाप्प्पापप्पण्पापापामामामापपपमिमखफपिमिमिननममर 


प्रजा कितीहि वाढली तरी अवाढव्य अदा 
हिंदुस्थानांत सर्वांचे उत्तमशेतीने पोषण 
ईल, अर्से पहिल्या वगोने सांगितले. 


/्ग्प/ 


) 


पहिला मार्ग आत्मविश्वासाचा, आत्मो- 
न्नतीचा व राष्ट्रोद्ाराचा आहे; दुसरा मार्ग 
धर्माने निषिद्ध मानलेला, आत्मविकासास 
घातक, नीतीची बंधने शिथिल करणारा; 
समाजाची घडी भिघडवणारा व विषयांची 
लालसा वाढविणारा आहे. 


जनसंख्या वाढल्यास होणारें दुष्परिणाम 


प्रयत्नाने दूर करण्यासारले आहेत. शहरांत 


[ट झाली आहे, त्याची जबाब- 
कामगार 


वस्ती फार द 


दारी कारखानदारांवर टाकावी, 


वगीच्या कष्टांवर ते सधन होतात तर काम- 
ठेवणें त्यांच 


गारांना निरोगी, सशक्त व सुखी 

कर्वव्य होय. अशी जत्राबदारी ओळखणाऱ्या 
मालकांनीं कामगारांकरितां चांगलीं घरें ता 
चाळी बांधल्या आहित. धान्याची व हिरा 
मालाची दुकानें उत्रडली आहिंत, आरोग्य 
रक्षणाकरतां डॉक्टर नेमळे आहेंत व दवाखाने 
उघडले आहित; मातांच्या व ी मुलांच्या 
आरोग्य-संवर्धनासाठी उपदेशाची केंद्र व 
इली. आहेत! 8दच फट वाटीत ९ 
कारित्वाच्या वेढ्या उघड्डून व सुखाच्या 


सह भे 
आणि ' शिक्षणाच्या सोयी करून कासगार 
बगीस संतुष्ट व सधन केळ आहे. काग्रस 


नच आपले सरकार म्हणून-गारेबा- 


सरकार र. 0. 
ज्या अनेक योजना केल्या त्यांत 


करितां 7२ २2 __ > 
मद्ययानबंदी, श्ारौरिक शिक्षण व प्रांढाशक्षण 


हीं महत्वाची होत; त्यांमुळे कामगार स्त्रियांच्या 
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अंगांवर आतां न फाटलेला कपडा दिसतो, 
मुलें सुखीं व सशक्त दिसतात व एकंदर 
समाधानाचे वातावरण आढळतें. 


मातांना व मुलांना निरोगी व सराक्त 
ठेवतां येणें हे असल्या प्रकारचे शिक्षण देऊन 
कांही शिझुव्ंगोपनसंस्थांनीं आपल्या प्रयत्नाने 
सिद्ध करून दाखविळें आहे. मुंबई शहरांत 
बालमृत्युसंख्या वीस वर्षापूर्वी प्रतिवर्षी हजारी 
४०० पर्यंत असे. मुंबई शहरांत सफाई व 
इतर आरोग्यवर्धक नियम पाळावयास लावून 
ती मृत्युसंख्या आतां २०० पर्यंत आणली 
आहे. ह्याहिपेक्षां जास्त उत्तम परिणाम कांहीं 
खाजगी संस्थांनी दाखाविळे आहेत. आम्ही 
चालविलेल्या एका शिशयुसंवर्धनसंस्थेंत दर- 
वर्षास आठहजार मुलें नजरेखालून जातात्त. 
त्यांना योग्य उपदेश केल्बामुळें व मातांना 
आरोग्याचे नियम शिकविल्यामुळें मुलांतील 
मृत्युसंख्या प्रतिवर्षी हजारी १२ ते १५ वर 
आली आहे! 


शारीरिक शिक्षणाचे फायदे ह्या पांच 
वर्षोत फारच दिसत अहित, शाळांतील व 
व कॉलेजांतील मुलें सशक्त, निरोगी, खळाडू- 
वृत्तीची व स्वावलंबी होत आहेत व शाळांत 
गैरहजरी कमी आढळते. मुलामध्येहि व्याया- 
माची आवड परत आहे व हीच प्रवृत्ति 
पुढं चाळू राहिल्यास आजार व अपमृत्यु 
ह्यांची संख्या कमी होत जाईल. सरकार जर 
आपले झालें तर ह्या आशेस सबळ जागा 
आहे. 
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तरकारला जनसंख्येच्या वाढीसाठी योग्य 
इलाज वर सांगितल्याप्रमाणें सहज करतां येण्या- 
सारख आहेत. शिक्षणाचा प्रसार, शर्तांची 
छधारणा, जनावरांची व दुधाची सुबत्ता, 
खेड्यांतून करतां येण्यासारख्या धंद्यांची वाढ, 
कच्च्या. माठाची नियति-विद्वेषत: अन्न 
पदार्थीची नियाति-कमी किंवा बंद करणें 
आणि पक्का माल तयार करण्यास उत्तेजन देणें 
हे उपाय सर्वोस मान्य आहेत. पण सत्ता हातीं 
असेल व हे उपाय योजण्याची इच्छा . असेल 
तरच प्रजा सशक्त व दीर्घायुषी होईल. विस- 
कटळेळी घडी पुन्हा नीट तशीच घालणें हा 
केष्टाचा पण श्रेयस्कर उपाय होय. 


दारिद्य, अज्ञान व आजार घालाविण्या- 
साठीं संतर्तिनियमनासारख्या आसूरी उपा- 
यांचा सार्वत्रिक अवलंब करण्याची आतांच 
जरुरी नाहीं हें वरील विवेचनावरून समजेल, 
हा एक उपाय आहे खरा, पण तो दोन्ही 
टोकांना घार असणाऱ्या तलवाराप्रमाणें 
आहे. शत्रूला मारील व तलवार धरणारालाहि 
जखमी करील असा आहे, म्हणूनच तो 
आसूरी समजतात. 


संततिनियमनाचे उपाय जगांतीलप्रमाणे 
हिंदुस्थानांतहि अनादिकालापासून रूढ आहेत. 
ह्या नियमनाचे अनेक प्रकार आढळतात; 
रण हृल्लांचा उपाय अत्यंत. भोपा, 
तृसतेस घक्का न देणारा व खात्रीचा असल्या- 
मुळें ह्या विषयास अलीकडे बरेंच चालन 
मिळत आहे. इल्लांचा प्रकार बराच खचाचा 


कामेच्छा- 


व्यायामज्ञानकोश खंड « वा 


ठेवावी लागते. म्हणून तो अशिक्षित व गरीब्र 
अशा टक्के साधारण जनतेच्या 
आवांक्याब्राहेर असल्याकारणानें ससा जा 
तो लवकर रूढ होणार नादीं. हे जरी खरे 
असलें, तरी संतातिनियमनाच। सार्वत्रिक ठव 
योग करणें चांगळें किंवा वाईट ह्याविषयी 
उद्दापोह्ह करण्याचा काल आतांच आ. 
श्रामंत वगोत हा प्रकार बराच प्रचारांत 
असलेला आढळतो व त्याचें अनुकरण इतरे 
जन कालांतराने व अंधश्रद्धेने करतात म्हणुन 
त्याच्या इष्टानिष्टतेची चर्चा आतांच करणे 
अप्रस्तुत होणार नाही. नीतिनिवेध सुटतील 
ब समाज विस्कळीत होईल, अशी अनेकांस 
भीति वाटते.म्हणून ह्या चर्चेस महत्व येते. 


८०-९० 


संततिनियमनाचे फायदे निर्विवाद मत 
योग्यकालीं प्रकृति सुद्दढ असतांना सता 
होण्यांत आनंद वाटतो, त्यांची वाढ व त्यांचे 
शिक्षण नीट करतां येतात व त्यांना संसाराच्या 
प्रथमपदावर आत्मविश्वासाने पाऊल ठेवण्यास 
मदत करतां येते. प्रत्येक संततीमधील काला- 
वर योग्य नियंत्रण ठेवल्याने मुलांची व 
स्वतःची प्रकृति उत्तम ठेवतां येते. योड] 
कां होईना, पण संतति कर्तृत्ववान व दीर्धाथुप्री 
निपजण्यास ह्या पद्धतीनें कांहींच हृरकत नाहीं. 


संतर्तिनियमनाचा उत्तम उपाय आत्म- 
संयमन होय. पन्नास वर्षापूर्वीच्या कालांत 
आत्मसंयमन हा आविभक्त कुटुंबपद्धाति ्श् 
खेड्यांतील राह्वाणी ह्यांमुळे आणि शतकापूवी 
सेन्यांतीळ कामे करावयाची असल्यामुळे, संत तिः 
वाढ टाळण्यास अपरिहार्य उपाय होता. त्यानें 


स्वारश्याविषयक लेखसंग्रह 


५१९ 


"तही ककल हय य 


शरीर व बुद्धि तेजस्वी राहात अत असे 
अनेक अनुभव व इतिहास सांगतात परंतु 
आत्मसंयमन हा हातचा मळ नव्हे. त्यासाई 
अनुकुल परिस्थिति लागत. तशी जर पार 
स्थिति नसली व स्त्रीपुरुषांच निकट संब्रंध 
आले तर आत्मंयमन केल्यास दोघांस 
आरोग्यदृष्य्या अपाय झाल्याशिवाय राहाणार 
नाद्दींत. 

दसरा मार्ग मयोदित आत्मसंयमन 
र॒तज्ज्ञांच्या मते स््रावराज- 
अकराव्या 


होय. कांद्दीं डॉक्ट 
फलनाचा काल क्रइतुप्रा्तीच्या 
दिवसांपासून अठराव्या दिवसापर्यंतचा होय 
म्हणून स्त्रीसंगम १० तै. २० व्या दिवसापर्यंत 
वर्ज्य केल्यास गर्भधारणा हाल शक्‍य नाहीं 


हा प्रकार धर्माच्या आड नाहीं; त्यांत हत्या 
होत नाहीं, मनोवासना टत होऊन प्रक्मात 


उत्तम राहाते व शहरांतील 
संतति मर्यादित करता ग्रेईल. 
1 मार्ग सुराक्षत नादी 


म्हणून तिप्तरा संततिनियमन-साधनांचा कृत्रीम 
उपाय सुचविला जाता अजूनहि हा उपाय 
( डायेफ्राम व पॅस्ट ) स्त्रीस इजा करणारा 


आहे असे स्रीरोगचिकित्सक म्हणतात ब त्यात 
८्वे बरीच सुधारणा झाली 
रणा बहु 


कांद्दींच्या मतं हृ 


लह पण प्रन टप 


जगांतील अनेक यसनांचा उगम उप- 


युक्त उद्देशांच्या अतिरेकांत झाला आहे. 


उदा०--दारु; घोड्यांच्या शर्यती; एकाचा 
उद्देश अन्नपचनासाठीं व दुसऱ्याचा उद्देश 
उत्तम धोडे निपजण्यासाठीं जरी आहे तरी 
त्यांना विकृत स्वरूप येऊन अनेक कुटुंबे ह्या 
व्यसनांमुळे हीन अवस्थेस पोहोंचळेलीं नेहमी 
पाहाण्यांत येतात. ललित वाड्ययांत * कले- 
सार्ठी कला ? या सबबीवर ९० टक्के वाड्मय 
हौन दर्जातील प्रणय-कथाच असतात. तरुण 
बयांत अशा कथांचा परिणाम कामेच्छा वाढ- 
विण्यांत होतो व त्या सुरक्षितपणे तृस्त करण्याचे 
साधन सांपडल्यास अनीति वाढत जाईल ही 
भीति निराधार नव्हे, विवाहबंधनाची जरूराहि 
कौणास कदाचितू वाटणार नाही, इलछोाच्या 
खालावलेल्या आर्थिक परिस्थितीचा परिणाम 
विवाहाचे वय पुढें ढकलण्यांत अगोदरच 
झाला आहि. ती वयोमर्यादा आणखीहि पुढे 
सरकण्याचा जास्त संभव आहे. दग 
आवदय लागणारा “' आपलेपणा ? हाहि कमी 
झाल्यास “ उपभोग व स्वार्थ ' हींच जीव- 
नाची ध्येये होतील व राष्ट्राची उन्नाति दूराव- 
ताळ, अनेक राष्ट्रांच्या ऱहोसांचे कारण “उप- 
भागांची लालसा ' होय असे इतिहास सांगतो. 


ईश्वरास व धर्मास श्रेष्ठ मानणारांना 
संतातिनियमनाच्या कृत्रिम उपायांचा विचाराहि 
अहह्य होतो व राष्ट्रार एक कठीण संकट 
कोसळत आहे असं वाटते. तो संताते- 
निवारण्यासाठी योजलेला उपाय रोगाच्या 
उत्पत्तीकरितां योजलेला उपाय होय, रोगाचे 
कारण घालविण्याचा उपाय नव्हे; ह्या उपा- 
याने वरकरणी सुरक्षितता वाटेळ, पण आंत 


क 
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व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


«खाया 


वणवा पेटतच राहील व काहीं कालानें ज्वाळा 
ब्राहर फुटल्यावर, अनिवार होईल असें त्यांस 
वाटते. यासाठी समाज-नेत्यांना व पुढाऱ्यांना 
त्यांची वारंवार विनंति कीं, “ प्रजावाढीच्या 
कारणांवर उपाय योजा व गरिबांना मुक्त 
करा, ” विवाह करणें व वंद सातत्यासाठीं 
विवाहांतून संतति निमाण करणे, प्रजोलत्तींची 
नेसार्गक प्रव्रात्त तृसत करणें, तसेंच मुलें 
जन्मास आणणें, त्यांस शिक्षण देणें व मातू- 
पदास योग्य असा त्यांचा आदर संपादन 
करणें ह्या प्रत्येक व्यक्तीचा इक आहे. इललांची 
बिकट परिस्थिति त्यांनीं निर्माण केळेली नाहीं, 
त्यांकरितां त्यांस “ नूतन प्रजा जन्मास येऊं 
देऊं नका, ” असा उपदेश करणें हा जवळ- 
जबळ त्यांचा प्राण घेण्याइतकाच आसुरी 
उपाय होय. 


आरोग्य, शरीरशाक्ति ब बुद्धिशाक्ते ह्यां- 
विषयीं आवड उत्पन्न केली व त्यांकरितां 
योग्य शिक्षण दिलें तर आत्मसंयमन आपो- 
आप उत्पन्न होइल व त्या नीतिवेर्यांचे परि- 
णाम राष्ट्रान्रतीप्थयत पोहोचतील 

स्त्रियांच्या दृष्टीनेहि संतातिनियमनाच्या 
कृत्रिम साघनांचा विचार करावयास पाहजे 
मत्यक स्त्रीमध्ये मातृपर आपणांस मिळावे 
ही भावना असते व सभांग हा केवळ 
अवकारतूत्तीसाठीो नसन मातृपदास पोहांच- 
धिणास॑ क्रिया आहे, हा विचार तिच्या 


मनातून जात नाहीं. स्त्रीत्व व मातृत्व ह्यांची 


उच्च कल्पना ढासळून पाडणारा साधनें ” 


हा उपाय असल्यानं तो एक प्रकारे शापच 


होऊन बसेल, “ आत्मसंयमन ' ही स्त्रियांत 
अजून नेसर्गिक प्रवृत्ति आहे. आत्मसंयम- 
नाचें शिक्षण पाहिजे पण तें पुरुषांसाठी 


होय. 


अशा प्रकारचा धीर देण्यासाठीं, आत्म” 
विश्वास वाढविण्यासाठी व हदल्ली उतपन्न 
झालेल्या परिस्थितींत नीतिमागीत राण्या 
जे प्रयत्न करतात त्यांस मदत करण्यासा 2) 
संतातिनियमनसाधनांचा  मयादित उपयॉग 
करण्याची संघि देणें हा मधला मार्ग हीय 
हीं साधनें आतां झांकून ठेवणें शक्‍य नार्हा* 
पण त्यांचा सावोत्रेक अतिरेक होऊं १ 
म्हणून व हीं साधनें स्त्रीस अपायकारक होय 
नयेत म्हणून योग्य शिक्षण देण्यासाठी कष, 
विचारवंतांनी मधला मार्ग स्विकारला आर्शई" 
आयुष्यांत लाभणारीं पुष्कळ सुखें व॒ आर्नद 
विवाहावर फार अवलंबून आहेत. कारी 
विवाहित स्त्रियांना नाजूक प्रकृतीमुळे शा्रार 
स्वास्थ्यासाठी व संसार सुखाने करतां यावा 
म्हणून, कधीं कधीं संसाराच्या सुरवातीस च 
अश्या आपात्ति येतात म्हणून व पतीर्शी शॉर्ट 
रांतील राहाणीमुळें निकट संबंध टाळतां येर 
शक्‍य नाहीं म्हणून, नियमनाचे खात्रीचे 
मार्ग दाखविणे हा परोपकार होय, हया 
सादेच्छेने फक्त विवादित स्त्रियांस अश्री 
आरोग्यदृष्ट्या मदत करण्याकरितां “ कुड” 
योजना संस्था ( फॅमिली प्रनींग सोसायटी ) 
मुंबई प्रांतांसाठीं मुंबईत काढली आहे. डॉर्क्टि 
स्त्रियांकडून स्त्रीची योग्य पररक्षा व चिकित्सा 


स्वास्झ्याविषयक लेखसम्रह 


__________________म.अअ_____फफॅलसलॅ0ण 


करवून, साधनांचा उपयोग त्यांस करण्यास 
सांगणे, शिकाविणें व प्रोत्साहन देणेंह्या ह्या 


संस्थेचा उद्धेश आहे. सरास, मागेल त्या 


व्यक्तीला साधने व त्यांची माहिती द्लि 
जात नाहीं ब है शिक्षण संस्थेने आपल्या 
हातांत ठेवल्यामुळे त्याचा दुरुपयोग होण्यास 
ब कामोत्तेजक औषधांच्या जाहिराती लाग- 
तात तश्शा प्रकारचा प्रसार होण्यास बराच 
आळा बसेल अशी ह्या संस्थेची प्रामाणिक 


समजूत आहे. 


सारांश, व्यक्तीच्या उन्नतीच्या व राष्ट्राच्या 
उन्नतीच्या दृष्टीनें जन्मास घातलेल्या प्रत्येक 


प्राण्याचा ज्ञानी, दीर्घायुषी व उपयोगी 


५रशै 


होण्याचा हक्क प्रत्येक स्त्रोपुरुषाने ओळखायला 
पाहिजे व त्याकरितां झटलें पाहिजे. हा 
उद्देश साधण्यासाठी मर्यादित ब्रह्मचारीत्व 
आजारांमुळे अथवा आपत्तीमुळे प्रक्ाति 
खाळावडी असतांना गभंघारणा झाल्यास 
किंवा संताति वाढल्यामुळे संसार विस्कळीत 
होण्याचा व प्रेमाचे संबंध तुटण्याचा संभव 
अंसल्यास वर सांगितलेल्या ' सुरक्षित कालाचा न 
किंवा नियमनसाधनांचा उपयोग करणें यांचा 
राष्ट्राच्या हलीच्या परावलंबी स्थितींत ब 
आधिक अधोगतींत. अडचर्णीस तोंड देण्या- 
साठी तात्पुरती योजना म्हणून अवलंब करणें 


दोषार्ह ठरणार नार्ही. 


६६ व्या, ज्ञा. 


नेसर्गक उपचार. 
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ळेखक :-- प्राणाचाये डॉ. रा. वि. बिवळकर, ए. ए. एम्‌. एस 


मनुष्यप्राणी सुखी होण्याचचा प्रयत्न अट्टा- 
हासाने करीत असतो. त्या सुखासंबर्धी व्यक्ति- 
परत्वे मिन्नमिन्न कल्पना असल्या तरी 
व्याधिमुक्त-निरोंगी शरीर असणें ही त्या 
सुखापेकीं एक महत्वाची बाब समजली जाते 
हे निविवाद, पण आजच्या सुधारणेच्या व 
धकाधकीच्या काळांनंतर सदर बाब प्राप्त होणें 
जास्त ञञास्त मुष्कांल होत आहि. मनुष्याला 
व्याधिमुक्त करावा म्हणून निरनिराळे प्रयोग 
करून अनुभव घेऊन निरनिराळ्या चिकित्सा- 
पद्धति प्रचलीत झाल्या आहेत. या भिन्नभिन्न 
चिकित्सा पद्धतींपैकी नैसर्गिक उपचार ही 
एक असून दिवसेंदिवस सदर पद्धतीस मह- 
त्वाचे स्थान प्राप्त होत आहे. सदर पद्धतीचे 
सांगोपांग ज्ञान प्रास होणें हा महान अभ्या- 
साचा विषय असला तरी तिच्या मूलभूत 
सिद्धांतांचं स्थूलरूपानं ज्ञान असणें फायदेशीर 
असून सदर ज्ञानाचे आधारावर प्रगति करणें 
केव्हांहि शाक्य आहे. 


कोणतीहि चिक्रेत्सापद्धति यदादायी 
व्हावयाची असेल तर व्याधि किंवा रोग याचें 
निदान अचूक झाळें पाहिजे. आज मानवी 
ज्ञान. निरनिराळ्या शोधांनीं प्रगल्म झाले 
असल्यामुळे व सूक्ष्मदर्दांक यंत्रेवगेरे साधनं 


उपलब्ध असल्यामुळें व्याधींसंबंधी निश्चित 
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») लोणावळा. 


तान प्रात होणे शक्‍य आहि, असा समज 
हाणे साहाजिक आहे 
ल 


खक 


डॉ. रा. वि. 


बिवलकर. 


सामान्य व्यक्तीला व्याधि म्हणजे काय 


विचारळे तर ती व्याधीच्या बाह्य लक्षणांचे 
वणन - करील व सांगेल व्यांध असा आढ. 
उदा० एकाद्या व्यक्तीला 


पुष्कळ खोकला 
त असल कफापुडत असर 


छातींत दुखत 
असून बारीक ताप येत असेल तर ती व्यार्क्त 


य्‌ 
01 यकततन्वस्याचेतयय कीट, 


एकादा डॉक्टर अगर वेद्य म्हणेल त्या 


स्वारर्यविषयक लेखसंग्रह 
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व्यक्तीला क्षय झाळा आहे. पण क्षय म्हणजे 
काय असे विचारलें तर ज्या भागाला तो व्याधि 
जडला असेल त्याचें बारकाईंन सूक्ष्मदर्शक 
यंत्राखालीं परीक्षण करून व वणन करूनहि 
भागणार नाही. त्यांवन आणखी प्रश्न उद्भव 
तील, आजकाल जंतुशास्र म्रचटीोत शात 
असून त्याप्रमाणे प्रत्येक व्याधाचि जठ अस 
शरिरावर हल्ला करतात असें 
सेद्धांता- 


तात आणि 
सागतल जाइल. जंतुशास्त्राच्या 
व्याधींचे जंतु वाता. 
त आणि जास्त 


प्रमाणे सर्वे प्रकारच्या 


वरणांत पसरलेळे असता 
] भरणा 


जास्तच असतो. असे असूनहि सदर ठिकाणीं 


काम करणाऱ्या सर्वच व्यर्चवर त्यांचा 
परिणाम होतो. अते नाही, याचा उघड 
आहे कां नुसते जठु वातावरणांत अर्सल्यान 
इतकेंच काय तर त्या जंवेनीं शरिरात, ह्््छा 
करूनि व्याधि जडतो असे नाही, तर त्या जंतूचा 
शरिरावर यशस्वी हृलला होऊन दारिराची प्रात 
कारशक्ति कमी पडल्यामुळ त्यांचा शरिरावर 
अमल झाला तरच जडेळ. प सामान्य दृष्टा 
लाच काय पण सूक्ष्मदशक यंत्रालाहि नीटपण 
न दिसणारे जंतु हे प्राणधारतक व्याधीचें मूळ 
आहेत या कल्पनेमुळे व्यांयीचा प्रादुर्भाव 
अचानकपणे केव्हां व कता 
काय परिणाम होतील 

हृदयांत एक प्रकारची ६ई 


गरदौंच्या व कोंदट जागी तर त्यांच 


1 तर व्याधीपेक्षा य़ा नी 


कांहीं कांद्दी वेळ 
आघात जास्त हानिकारक 
राळ्या व्याधींचे जंठ आणि 
ब सूक्ष्म जतूच्या ठयापारांचा 


व्याघींचा अभ्यास असे जंतुद्यास्र मानणारे 
डॉक्टर सांगतील, तर एकादा वैद्य सांगेल कॉ, 
छत तं मूळ एक अगर अनेक धातु दूषित 
होण्यांत आहे. त्रिथातूना वात वित्त, कफ 

जरी नांवे असलीं तरी त्याच नांबांच्या 
मानवी शरिरांतील वस्तूपासून ते सवे ।भन्न 
आहेत असे आयुवेद सांगतो, या निघातून्या 
निश्चित स्वरुपाची कल्पना येणे अगर त्या- 
ज्ञान मिळविणे अत्यंत 
प्रथम निघातूचे ज्ञान 
प्राप्त दोईल तेव्हां त्यांत दोष प्रादुर्भूत श्लाला 
छेळ त्यांचें ज्ञान प्रात होणार, अशा प्रकारे 
मिळणार. तेव्हां जो जो 


संबंधी यथातथरा 
कठीण गोष्ट आहे. 


अ 
व्याधींचे ज्ञान 


खोलांत जावे तीं तां व्याधींसंबेधी निश्चित 


ज्ञान प्रात हाण किती कठीण होत जात. हद 


दिसून येईल. 
व्याधींचें ज्ञान प्रात होणें कठीण होतें 
हे जितके खरें तितकेच व्याधि म्हणजे काय 
ह जाणणे कोणयाहि चिकित्सापद्धतीला आव- 
इयक आहि असे वर म्हटलें आहे तेहि निविः 
वाद आहि. आज ज्या चिकित्सापद्धति प्रच- 
ललित आहत व्याधीचें निदान व 
चिकित्सा यांमध्य मतभेद असला तरी 
शरिराच्या नैसर्गिक व्यापारा- 
हे वर्णन कोणासहि मान्य 
होईल. कष्ट दुखावा वा अडचण न हीतां 
शरिराच्या कोणत्याह अवयवाची सुलभपण 
हाळचाल करता येऊन त्याचें काम करण 
यांस शारिराचा नैसार्गक व्यापार म्हणता 


नर्टील. उदाहरणा 
अगर॑ जवळच्या वस्तु न 


त्याच 


व्याध म्हणज 


शै ताण ने पडतां लांबच्या 
[ट पाहतां येणे, रग 
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व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


पपप्प्प्प्प्प्प्प्प्स्स्म्म््स्न्ाञ-“_-_-ाालाा यना ली ही हो. 


व आकार ओळखणे हा दृष्टीचा नेसार्गक 
व्यापार होय, विश्रांति घेतांना अगर श्रम 
करतांना सहज व सुलभपणे श्रासोश्वास करतां 
येणे हा श्वसनयंत्राचा नैसर्गिक व्यापार होय. 
असे निरनिराळ्या अवयवांसंब्रधी सांगतां 
येईल. अशा कोणत्याहि नैसर्गिक व्यापारांत 
बिघाड म्हणजे व्याधि. 

व्याधि जंतूंमुळे जडतो कीं त्रिधातूंवेकी 
एक किंवा अनेक दूषित झाल्यामुळे जडतो 
अथवा अन्य कारणाने जडतो यासंबधी 
मतभेद असला तरी कांहीं वागण्याच्या तऱ्हा 
शरिराला अपायक्रार असतात तर कांही 
हितकारक असतात हे सामान्यपणे समजतें. 
उदा० एखादा मनुष्य जर एखाद्या कोंदट 
जागेंत स्वतःला डांबून ठेवील, कोणते? 
श्रम न करितां तिन्ही णि 
चाळू ठेवील तर 
ब्रिघडेल, तो 


त्रिकाळ खाणेपिणे 
त्या मनुष्याची प्रकार 
व्याधिग्रस्त होईल हें सांगणे 
नको. अर्शींच निरनिराळीं उदाहरणे देणें 
दाक्‍य आहे, 


ऱ्टा 


इंद्रियविज्ञानशास्त्र या विभागांत आपण 
पाहिळेंच आहे कां, शरिराचे सर्व व्यापार- 
शरिरांतील घडामोडी यांचा मुख्य आधार 
म्हणजे रक्त होय. तेव्हां शरिराचे नेसाशिक 
व्यापारांत जर व्याधिरूपाने कांही बिघाड 
वयाचा असेल तर रक्तांत बिघाड होऊनच 
ऊं शकेल. व्याधि भन्नांभन्न रूपाने प्रगट 
इल. डॉक्टर, वेद्य 


न्यत न? -4“ 


हकाम त्याला भिन्न- 
भन्न नांबे देतील पण मळांत व्याधि एकच 


आणि तो म्हणजे रक्तांत बिघाड किंवा 
रक्तदाप्र 


रक्त अगाणित प्रकारे दूषीत होऊं दाकेल. 
आपण जं अन्न खार्ता त्यापासून रक्त तयार 
होते. त॑ तयार करतांना निरनिराळ्या अव- 
यवांना निश्चित असं काम असते; त्यांचे कामांत 
जर अडथळा वा ब्रिघाड झाला व तो वेळींच 
दूर होऊं शकला नाहीं तर रक्तोत्पादन अयोग्य 
प्रकारचे होईल. परिणामी रक्तांत कांही 
विषारीं ब अपायक्रारक अशी द्रव्ये राहतील 
आणि रक्तशञुद्धि करणाऱ्या पेशींना जर आपले 
काम नीटपणे करणें राक्य झालें नार्ही तर 


ते दोष रक्तांत राहतील, रुधिराभिसरणाबरोबर 


दरीरमर पसरतील व परिणामी दुःख-कष्ट 
देणारा व्याधि उत्पन्न होईल. 


बाहेरून येणार अन्नाचे नवीन रक्त बन" 
विण्याखेरीज नवीन तेशी निर्माण करणें, 
मोडलेल्या निकामी पेशींचा नाश करणे; 
आत्मशुद्धि करणें व या सर्व व्यापारांमध्ये 
शरिरांत उत्पन्न होणारी अनावद्यक अथवा 
अपायकारक अर्शी द्रव्ये शरिराबाहेर टाकणे 
हाह काम रक्त करीत असते. अशीं अना- 
वदयक द्रव्ये उत्सगिक इंद्रियांमाफत शारिरा- 
बाहर टाकली जातात हे आपण इंद्रियविज्ञान- 
वभागात पाहिले आहे, सदर द्रर्व्ये शरिरा 
बाहर काढून टाकण्याचे काम जर यरदास्वरा 
तऱ्हूने होऊ शकले नाही तर तीं दारिरांत 


हरून अपायकारक ठरतात व तीं रक्त दूषित 
करतात ब याहि तर 


हेने व्याधि उत्पन्न होऊ 
शकेल, 


आजकाल व्या्धीच्या निश्चित स्वख्यपा- 


वपरयी एक अद्‌भूतपणाची व सामान्य 


स्वास्ख्याविषयक लेखसंग्रह 


व्यक्तीला ती आकलन होणार नाहीं अशी 
कल्पना प्रसृत असल्यामुळें मनांत एक प्रका- 
रची भीति उत्पन्न होते आणि या भीतीचा 
मनावर आघात होतो व त्यामुळे पुष्कळ वेळां 
व्याधीबराबर झगडतांना त्याच भीतीबरोबराहि 
व्याधोविषयीं मीति 
1 मानवांचा 


असल्यामुळें 


झगडावे लागते. तेव्हा 
गेलीच पाहिजे. तसेंच व्याध € 
शत्रु आहे ह्ीहि कल्पना चुकीची 
तीहि गेली पाहिजे. 
व्याधि हा एकप्रकारे निसगाचा उपकार 
आहे. सामान्यतः व्याध हे संकट मानठढ 
जातें व सामान्य भार्षेत ' अमरक्याला विशिष्ट 
व्याघींची पीडा आहे; ९ म्हणतात. 
खोकला असेल तर तो गेटा पाहिजे, खरूज 
झाली तर ती गेली पार्थ? गळूं झालें 
तर ते नाहीसे झाळे पा ञ़े 
असते. पण नीट विचार केला त 
येईल कीं, खरोखरी व्याल ह 
निसगीने दिलेलीं सचना आर षि 


जाल्यारची ती» सवर आहेती 9४ धोक्याची 
सचता. न.(मिळेळ त मा पूर्वीप्रमाणेच 


वागेल व परिणामी मृत्यु उभा राह 
1 खबर दता, 


व्याधिरूपाने रक्त दूभित झाल्याचं 

तेव्हां व्याधींचा प्रादुभाव हा तरत 
न मानतां धोक्याची वेळीच । ळालेली सूचन 
आहे असे समजून वागळे पाहि 

शरिरांतील चया 

असून उत्सजक्र इंद्रियांमा 
वइ्यक-अपायकारक विषार रि 
प्या काम. रोता असत च 


ल. निसर्ग . 
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उत्सर्जक इंद्रियांमार्फत सदर द्रव्यांचा निकास 
होऊं शकत नारही-तसें करणे रक्ताला अशक्य 
होऊन जाते तेव्हां शरिराच्या कोणत्या तर 
भागांत त्या विषारी द्रव्यांचा संचय होतो व 

भहि ती बाहेर टाकण्याचा प्रयत्न होतो व 
त्याचे दृश्य चिन्ह म्हणजे व्याधि जडला असें 
म्हटळें जाते. गळू झाळ असता ते बसवून 
टाकलें तर दुसरीकडे केव्हांहि होइल हे आप- 


"णास माहीत असल्यामुळे त बसवून न टाकता 


ते वाहून जाईल तर बर असे आपण म्हणतो 
सा व्याधि-ही शरिरांतीळ दूषित द्रव्यांचा 
खूण असल्यामुळे ती व तीं द्रव्ये वाहून 


गेली पाहिजेत, दाबून उपयोगी नाही. 
थोडक्यांत म्हणावयाचे तर व्याधि म्हणजे 


होऊन ठारिरांतील विषारी द्र्व्यं 


रक्त दूषीत 
नेहमीच्या उत्सर्जक इंद्रियांमार्फत बाहेर टाकू 


न शकल्यामुळे त्याच ठिकाणाहून अगर अन्य 


णाहून तीं बाहर टाकण्याचा 


ठिका अत्यंत 
न चालला आहे अक्की निसगां 


श्रमाचा प्रयत 
कडून मिळाळेली धोक्याची सचना होय. 


बरीळ प्रकारें व्याधीच्या स्वरुपाचे निश्चित 
निदान झाल्यानंतर त्यावर चिकित्सा कोणत्या 
[रची असावयास पाहिजे हे सांगणे सोपें 


प्रक 

आहे दं आपल्या लक्षांत येईल. सजीव देहा- 
मध्ये चाललेला चयापचय व आत्मशाद्ध कर 
ण्याची रक्ताचा प्रवात्त या गाष्टी लक्षांत 


घेतां कोणत्याहि व्याथा वर शरिरांत नवीन 


विषारी द्रव्यें जाऊ न दश रक्ताला त्याचे 
आस्मद्युद्धीचे कामांत जास्त कार्यक्षम करणें 
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व्यायामज्ञानकोऱ खंड ५ वा 


शशश, नड्डा 


॥9 


एवढांच चिकित्सा योग्य ठरेल. या 
विचार करतां 


दष्टीने 
निरनिराळ्या चिकित्सापद्धतीं- 
पेकी नेसार्गिक उपचार पद्धतिच जास्त यदा 
दायी आहे हें दिसून येईल. अलोपाथी घ्या 
होमीओपाथी घ्या, आयुवेद व्या, युनानी 
घ्या, कोणतीहि ओपध देणारी पद्धति घ्या 
या सर्वामध्ये व्याधीचे स्वरूप अमुक आहे 
असे [निदान करून भिन्नभिन्न 
भिन्नमित्न ओषधे घ्यावयाची असतात; 
व्याधींचें निदान बरोबर असावयास पाहिजे. 


व्याधींप्रमाणें 


औषधयोजना झाल्यानंतरहिे व्यक्तीपरत्वे 
घ्यावयाचा डोसहि बरोबर पाहिजे. तरच या 
भिन्नभिन्न पद्धतीप्रमाणे गुण येण्याची आज्या. 
व्यवहारांत पुष्कळ वेळां असें आढळून येते 
कौ, व्याधि कोणता आहे या बाबतीत मत- 
भेद निरनिराळ्या तज्ञांमधे होतो. त्यामुळें जर 
कां निदान चुकले अथवा डोस कमीजास्त 
झाला तर-परिणाम कांही होत असल्यास 
तो आधींच कांही विपरारी 
टाकण्याचे काम मोठ्या 

असलेल्या रक्तावर 
बाहेर काहून 


द्रव्ये बाहेर 
कष्टाने कर्रीत 
अनावश्‍यक अतएव 
टाकलीं पाहहजेत 
द्रव्यांचा मारा म्हणजे मदत होण्याऐवजी उलट 
कामाचा, बोजा मात्र वाढला इतकाच. 
या उलट नेसार्गिक उपचारांचा एक विशेष 
असा सांगतां येईल कौं वर सांगितल्या प्रमाण 
रक्ताचे कामांत भर न टाकतां त्यास मदत 
करण्याचे धोरण असल्यामुळे उपाय झाला 
नाहा तरी निदान अपाय होणें शाक्य नाही 
उपाय होऊं शकतो तोकां 


आणणि कसा त 
आपण पुढ पाहू, 


अशा 


नेसार्गक उपचारांमध्ये लन, दुग्वाहार, 


टी 


फलाद्दार, इतर व नियामत 


स्नाने, जलचिकित्सा, सूबस्नान, आसने यांचा 


७ खि 


प्रामुख्याने अंतर्भाव यांपॅका प्रत्य” 


होतो. 
कांचा थोडा परामद्या यापुढील भ गांत 
घेऊं या, 
आस्मन. 
आसनांचे शास्त्राला हठयोग म्हणतात. 


आसने मुख्यत्वे शरिरांतील नाड्यांना व्यायाम 
देऊन कार्यप्रवण करतात. 
वर भेदू , नाड्यांमार्फत 
असल्याने नाड्यांना 

हृत्वाचे स्थान आहे. 
कार्यंप्रवीण 


शरिराचे व्यापारां" 
निब्रेत्रग करीत 
दारीररचनत  अत्यत 
आसने जक्यी नाड्यांना 
करतात तसेंच नलिकाविरहांत 
प्रथाचा खाव करावितात. सदर नलिकाविरद्ीत 
सरथाचे वणन इंद्रियविज्ञानशासत्रांचे विभा. 
गांत आले असून 


> 
1 


त्यावरून सदर 
शाररांत किती महत्वाचे काम करितात व 


त्यांचा खाव नियमित व आवद्यक तेवढा 
नसेल तर 


ग्र्थी 


शरिराचे कार्यक्षमतेत कसा ब्रिधाड 
होईल याची यथाथ कल्पना आली असेलच 
नदर प्रथांचा खाव करविण्यास इतर कोण 
त्याहि व्यायामाचा निश्चित 
उपयोग होऊं शकत 
( व्यायामशाळेंत]ल 
स्थावाचं 


आसना प्रमाणे 
नाही, स्नायुव्यायामान 
व चेल वरे) 
व्यायाम, खेळ वगेरे 
नियमन होऊं डकत नाहीं 
उदाहरण :-थायरॉईंड ग्रंथींचा स्थाव करविर्ण 
असल तर मानेचे निरानिराळे व्यायाम उप 
याग पडतील हे खरे पण सर्वोगासनाइतकँ 


त प्रभावी व खात्रीशीर होणार नाहींत. 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंप्रह 


आसनांचे प्रयोगांस काढा मर्यादा आहे 
त्या लक्षांत ठेवणे अत्यत आवदयक आह 
आसने करण्याने दारिरास होणारा त्रास सहन 
करण्याइतकी शाक्ति शरिरात पाहिज. त्यामुळ 
जर दशारीर दुबळ झाल 


एकाद्या व्यांथामुळ दु 
ही पडूं शकणार 


असेल तर आसन उपयोगा पटू 
प्र सुधारणार 


गुणकारी हि 


नादात उदा० पचनक्रिथेचचा द्‌ 


कांही आसन आहत तीं निश्चित 
अत्यंत नाजुक झाली 


आहेत. परंतु आंतडा 
घन करितां 


असतील तर आसन करणारास ल॑ 
हठयोगा प्रमाण लंघन 


येणार नाही; कारण 


वज र्य द 
वबज्ये आ हवं शि 


आसनांच परिणाम सामान्य नजरेत 
चटकन दिसून येत नाहात आणि नांवाप्रमाशच 
त्यामुळे 


हें कठीण शास्त्र आहि 
केलीं 


हठयाग 


आसने तज्ञाच्या देखरेखीखाली 
परिणाम व्हावयाचा, 


पाह- 


जत. नाहींतर विपरांत 


हठयोग खराखरा निराळ्याच नवा 


ना (३ 
शास्त्र आहे. त्यांचा नेसांगेक 


उपयोग व्हावा या 
झालेली नसून अन्य ८ 

त्यांपैकी जी. आसन नैसर्गिक उपचार वा 
दृष्टीने हितावह 


सर्वसाधारण मयादा ओळखून करेढा 


सूयेस्तान 
मात्रांचे जीवन 
सूर्यांचा प्रकाश व उष्णता नर्स ग 
अदाक्य होईल ही तर्वमान्य रि दांत आहे 
ओषधे देणाऱ्या चिकित्सा तीमध्याद सूय- 


प्रकाणाचें महत्व मान्यक 
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प्रकाश व मोकळी हवा नेहमीं रोग्याचे 
खोलींत असली पाहिजे असे सांगितल जात 
क्षयरोग तर कोणत्याहि ओंषधाने बरा होत 
नसून कोरडी हवा व भरपूर सूर्यप्रकादा 
यांनींच बरा होऊं राकेळ अल मानलें जातें 
व्याधींचे जतु सूयप्रकाशांत मरण पावतात 
असे जंतुशास्त्र म्हणते. तेव्हा सव चिकित्सा 
वद्धति सूयोकिरणाचे महत्व मान्य करतात. 
सूर्यस्तान म्हणज शरिराच्या विशिष्ट अव 
यवाला अथवा सव शरिराला उघडे करून 

वर सूयाचे किरण घण सूयस्नान करितांना 
ते सहन होईल अशा प्रकारे घेतलें पाहिजे 
वण विषुवृत्ताजवळ असल्यामुळे साहाजक 
उष्णता जास्त भासते. 


आ 
आपणांकडे सूर्याचा 
अद्या पारोस्थतात सूर्यस्नान करितांना तं 
व्हा व किती वेळ करावयाचें याच्या मयाद 
ओळखल्या पाहिजेत. सकाळा क्रतूपरत्वे 
ते नऊ वजिपर्यंत व सार्यकाळी ४ ते ५ 
सूर्यस्नान करणे फायदेशीर 
दारिराची प्रतिकारशाक्त 
आज 


आठ 
वाजल्यानतर 
आहि. सूरयस्नानान 
वाढते. रक्त जास्त कार्यश्रम दात. 
ठशाहरांतीलळ कोंदट ब गर्दीच्या 
प्रजेला सूयस्नान 


कालच्या 
वातावरणांत राहणाऱ्या 
औषध म्हणून बैण आवद्यक झाठें आहे, 
कारण ह्याथराज त्यांना त [मळू दकत नाहा 
घडते. सूयस्नान दारिराच्या बाह्य भागावर 


असे 

घेऊन त्याचा आंतरोंद्रेयांवर जो काय परिणाम 
होईल तेवढाच हात असल्यामुळें पुष्कळ वेळा 
ही चिकित्सा मंद वाटते, तेरी पण सूर्तत्तान 
निरोगिता आणण्यास चांगलीच मदत करत 
है निर्विवाद, 


ष्र्ट 


पार्णी जीवनाला अत्यंत आवश्‍यक आई. 
कांदह्दी काल अन्नाशिवाव राह्तां 
पाण्याशिवाय 


येईल पण 
जगणे अशक्य आहे. पाणी 
जीवन असल्यामुळें शरिरयंत्राला कार्यक्षम 
करण्यास मदत करतें आणि ती मदत मिळा- 
त्यामुळे शरिराचे व्याधियुक्त होण्याचें काम 
जोरांत चालू होतें. पाणी पिण्यासच वापरतात 
असे नव्हे तर निरनिराळ्या स्नानांचाहि 
व्याधिनाद्याच्या कामी उपयोग होतो. पाणी 
पिण्यानें अथवा स्नानांत वापरल्याने रक्ताचे 
आत्मशुद्धीचें जे कार्य चाळू असते त्यास 
मदत होतें, शरिराच्या कातडीला जीं असंख्य 
1४ आहेत तीहि शरिराची उत्सजन द्वार 
आहेत. पुष्कळ वेळां ही छिद्रे बंद होऊन 
त्यांद्रारे व्हावयाचे उत्सर्जन बंद होतें अथवा 
कमी होतें. अश्या वेळी स्नान केल्याने ती 
[कळी होतात, स्नानामध्ये शीतस्नान, 
उष्णस्नान, बाह्यमस्नान असे निरनिराळे प्रकार 
येतात, एकादा विषारी प्राणी चावून विष 
शरिरांत भिनत असेल तर आवणाकडे मांत्रिक 
लोक थंड पाणी मारतात. हाहि एक स्नानाचा 
प्रकार आहे. स्नान सार्‍या शरिराला घाल. 
तात असें नाहीं, तर विदोष अवयवांना हि 
देतात. उदा ० कटीस्नानामध्यें मांड्यापासून 
वरचा व कटीखालचा भाग शीत अथवा 
गरम पाण्यांत बुडवून ठेविला जातो. 


लघन व भिन्नाभिन्न आहार, 


एकदां रक्तदोप हाच खरा व्याधि ठर- 


रेर करण्याकडे दृष्टि राहणें 
शाहाजिक इष्ट आहे, रक्तदोप्र दूर करण्या- 


व्यायामज्ञानकोश स. >: का ५ वा 


करितां दोन गोष्टांची आवद्यकता आहे. 
एक शारिरांत असलेल रक्त आुद्ध होईल असें 
करणें ब दुसरी म्हणजे नवीन होणारें रक्त 
सवस्वी शुद्ध असेंच तयार होणें. पूवी आपण 
पाहिळें आहे कीं, पचनेंद्रिये जर आपलें काम 
नीट करूं शकली नाहींत तर नर्वीन द्वोणाऱ्या 
रक्तामध्ये शरिराला अपायकारक अशी विषारी 
द्रव्ये राहून जातात. तेव्हां रक्तदोप सुवारणे 
असेल तर पचनेंद्रिये जास्त कार्यक्षम करणें 
ही अत्यंत आवश्यक वाव ठरते. सध्यां आपण 
ज़ सुघारलेल जीवन म्हणतो त्यामध्यें फ्चर्ने 
द्रयावर फारच आत्याचार होतात असें 
खेदाने कबूळ केलें पाहिजे. प्रथम म्हणजे 
शरिराळा आव 


४ 


9 


“ 


स्यक अशीं सर्वे द्रव्ये खाली 
त नाहीत. दुसरे जररापेक्षा जास्त मु 
खाल्यामुळे पचनेंद्रियावर फारच ताण पेडित& 
मानवी शरीर हे. खरोखर अजब्र प्रकार चे 
असलें पाहिजे आणि म्हणूनच रात्रंदिवत 
शरिरावर खाण्यापिण्याचे बाबतीत भूमकर 
अन्याय होत असूनहि तें टिकाव धरून राहते. 

पचनेंद्रियावर बहुधां 
पडलेला असतो. हं लक्षांत 
सात्मशुद्ध करंण्याचे प्रवत्नांत असतां त्यां8 
ले. प्न' करण्याचे. जादा. काम द्लि 
गेल्यास सक्तथुद्धीचे कामाकडे पुरेसं रक्त जाऊ 
थकणार नाही. हूं मनांत 


जादा ताण 


घेतां आणि रक्त 


आणतां लंधन हैंच 


*यस्कर ब हितकर, अहे कळून येईल व 
नसर्गिक उपचारांमध्ये लघनाळा अत्यंत 


महत्वाचे स्थान कां आहे हं लक्षांत येईल. 
जगांतील प्रत्येक धर्मामध्ये कोणत्या ना 


कोणत्या स्वरुपांत उपवासाचे नांवाखाली 


स्वास्थ्यविषयक लेखसंग्रह 


णे 0२ णी ण. पेरेदे. र्छ 


कसन 
क वथ33कि कातील 


ल॑बन सांगितलें असून लंघन हें मनशुद्धि व 
शांति प्राप्त करण्यास मदत करणारें आहे 
अक्तेच सांगितलें आहे. दूंमधील दर पंधरा 
दिवसांनीं येणारी एकादशी, जेनांचे पर्युप्रण, 
झुसलमानांचे रोजे, अगर ज्यूवा खिस्ती 
धमातील उपवासाचे तंत्र पाह म्हणजे आपलें 
लक्षांत येईल कीं, प्रत्येक उपवास मनास शांति 
मिळवून ईश्वरावर मन एकाग्र करण्यास मिळावे 
या दृष्टीनें सूचविला आहे. म्हणजे उपवा: 
साचा मन एकाग्र करण्यास उपयोग होतो 
असे प्रत्येक धर्म आज शोंकडो वर्षें सांगत 
आला आहे आगि मन एकाग्र होण्यास 
शरीर व्यवस्थित असणें आवशयक आहे, हे 
तर सवमान्यच आहे. यांवरून पुरातन 
काळापासून लंघनाचें महत्व मानळें जात आहे 
हें समजून येईल. 

नेसर्गिक उपचाराची गोष्ट कश्याला? इतर 
सर्व चिकित्सापद्धतीनुरूष जें ओषध दिलें 
जातें त्यामध्ये कोणाचे तरी सफाईकरितां ओषध 
योजना असतेच असते. म्हणजे याहि पद्धती. 
मध्ये पंचनेद्रियांचे काम व्यवस्थीत झालें तरच 
व्याधि दूर होईल हें मान्य करतात हे सिद्ध 


त, ॥ 


झालें. ते करण्याची त्यांची पद्धाति निराळी 


एवढेंच. 
सामान्यतः ज्या पारोस्थितांधुळें व्याधि 

उत्पन्न होतात त्यांचा विचार करतां लंधन हे 

नेसार्गिक उपचारांमध्ये अत्येत भ्रेष्ठ व आवद्यक 

आहे हें दिसून येईल. मात्र लंधन करणे तें 

त्याचें शास्त्र जाणून व राक्य तों तज्ञाचे 
६७ व्या, ज्ञा. 


देखरेखाखाली केलें पाहिजे. पद्धतशीरपणे 


केलेला उपवास म्हणजे लघन. 


ल॑घन चालूं असतांना काय काय गोष्टी 
केल्या पाहिजेत त्यांचें ओझरते दिग्द॒शन 
करूया, 


लंघन चाळू असतांना निर्यामतपणें सुब- 
लक पाणी पिणे आवइ्यक आहे. कांही आहार 
घतला असतां आपोआप पाण्याची तहान 
लागते. पण लंघनांत एकादे वेळेस तहान 
छागत नाहीं अथवा पाणी कडू लागते. हें सय 
लक्षांत बाळगून नियमितपणे तासाताताने, 
फार तर दर दोन तासांनीं, पाणी पिणे अत्यंत 
आवश्यक आहे. 

पाणी कां प्यावे असें विचारल्यास त्याचें 
उत्तर सरळ आहे. आपले रक्ताचे प्रथकरण 
केलें तर त्यामध्ये ८७ टक्के पाणी आहे असें 
दिसून येईल. या पाण्याचा जर सारखा 
पुरवटा राहिला नाहीं तर रक्तांतील पाणी 
कमी होईल. शरिराचे उष्णतामान टिक 
विण्याकरितांहि पाण्याचा उपयोंग केला जातो. 
तर्सेंच आतडीं जीं आहेत त्यांमध्ये अन्न न 
गेल्यामुळे तीं निकामी पडत असतील अथवा 
त्यांमध्ये पाणी जाऊनहि त्यांस ओलावा राहिला 
नाहीं तर तीं शुष्क पडतील.तसेंच पाणी आंतडाीं 
धुण्याकरितांहि उपयोगी पडतें. शरिरांतील 
कां्ही विषे पाण्यांत विरधळतात व त्यांयोगे 
त्यांचें उत्सर्जन सुलभ होतें. या सर्व दृष्टीनी 
पाण्याचा नियमित पुरबठा आवश्‍यक आहे 
पाणा कसे प्यावे म्हणजे फायदेशीर होइल 
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त्याचाहि विचार केला पाहिजे. 
गटां पिण्याने तें चटकन पोटांत जाते व 
त्याठुळे वाटेनं त्यांतील कांही द्रव्यांचे ज़ 
शोषण व्हावयास पाहिजे ते होत नाहीं. पाणी 
तोंडांत कांहीं वेळ ठेवून सावकाशपणे पिणे जरूर 
अहि. थोडक्यांत म्हणावयाचे तर पाणी हा 
घन पदार्थ मानून चावून चावून प्यावे. 
पाणी पिण्याचा उपयोग गुदावर दडपण 
आणून मळयुद्धि करण्याकडेहि होतो. पण 
हें कामे पूणपणे यशस्वी होत नाहीं म्हणून 
एनिमा अथवा वरस्तीद्वार आंतड्यांत पाणी 
घाळून तिकडून मळक्ाद्धे केली जाते. अशी 
शुद्धि लंघनांत नियमितपणे रोज एकदां तरी 
केली पाहिजे. पुष्कळ वेळां असें होतें का 
उपवास करणारा उपवास करतो पण त्या 
उपवांसापासून त्याछा फायदा होत नाहीं 
असे दिसून येते. कारण गुदामधील मळ साफ 
झालेला नसतो. हें काम उत्सर्जक इंद्रियांना 
म्हणून तर लंघन करावयाचें 
असते. तेव्हां उपवासांत एनिमा 
महत्वाचे आहे 


हात नाहा 


वेणें अत्यंत 


ल॑घन चाळू असतांना मन कोणत्या तरी 
कामांत व्यापून असणें फायदेशीर ठरतें. 
कारण रोजच्या ज्या खाण्याच्या वेळा अस- 
तात त्यावेळीं भूक लागली असे वाटतें. त्या- 
वेळीं मन जर अन्नाचा विचार करूं लागेल 


तर [विनाकारण त्रास होतो. त व्हा. ती वेळ 


दक्य होईल. कां 


व्यापून राहील, लघन 
चाळू झाल्यापासून पहिले १ र 


सुलभपणे टाळणं तेव्हांच 
जव्हा मन अन्य कार्यात 


दवसऱर्‍च 


पाणी गटां- 


व्यायामज्ञानकोदडा खंड ५ वा 


ति ववऑऑशशशशशशशशबााशााजजजजयजजि््ग्ग्ग््््गागागागययगगाावावााक२कॅकव3िन णम डा 


अन्नाची आठवण टरल्यावेळीं पोटांत भूक 
लागून होते आणि ती वेळ टळली काँ, 


आपोआप भूक दामते असे घडते. 


लघन चाळू असतांना दुसऱ्या दिवसा" 
पासून पुढें ३-४ किंवा थोडे जास्त द 


मळमळणे, घशाशी येणें (४५६०5७८ ) येणे, 
चक्कर आल्यासारखे वाटणें असे प्रकार सुरू 
होतात. पण यामुळें मिण्याचें कारण नार्दी- 
पित्ताशयांतून नियमितपणे आंतड्यांत पिच 
पडत असते, पण त्याचा अन्नाह्टी संयोग 
होऊं न शकल्यामुळें ते पुष्कळ वेळां रक्तात 
जातें आणि त्यामुळें 


वरील प्रकार घडतात. 
तसेंच डारि 


च न्स परान 
शरिराचे सब ठिकाणाहून जोरा 
वरील प्रकारांना 
9 (2: त 
कारणीभूत होते. वरील प्रकार घडता 
थर उ मी र्जे ० &< - ४८ गम नीट 

याचा अथ उत्सर्जक इंद्रियांचे क 
निमा 


आत्मशाद्धि चाळू होते. हीहि 


होत नाही. असे प्रकार घडत असतांना ए 
घेतला असतां पुष्कळ हलकें वाटते. 

घाटीशी येणे, मळमळ वगेरे प्रका 
होत असतां दाक्य तर कांहीं न बेणे चांग 
पण फारच त्रास होत असेल तर खाटे लव 
चोखावें किंवा सोडा.बायू.कार्ब पाण्यांत टॉर्क 
व्यावा. लंघन किती दिवस करावे दे तर्री 
सांगू. दाकेळ हे ठरवितांना रोग्याची ना. 


घरा” 
कदी चालते, म्हणजे रोग्याचे रॉ 


धं ह णी ऱ्चा 
भिसरण कसं चालते याचा प्रामुख्याने 4 


केला जातो. 


--ड (क *_ 9 [ची 
ल॑घन पुष्कळ दिवस केल्यानंतर अन 


घत 
आठवण होत नाहीं. इतकेंच नव्हे तर € 


स्वारख्यविषयक लेखसंग्रह 
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___________________अअअअ___लॅलॅॅॅॅॅट्णा 


सांडून आहार घ्यावयाचा असेल त्यावेळेस 
कार काळजी घ्यावी लागते. लंघन सोडतांना 
ते द्रवरूप व पचनास हलका पदार्थ घेऊन 
सोडलें पाहिजे. कारण विश्रांती मुळे पन्तनोद्रेये 
आपलं काम विसरतात. १०-१२ दिवसांचे 
ल॑घन असेल तर दूध घरेऊन सोडण्यास हरकत 
नाहीं. पण त्यापेक्षांहि जास्त दिवसांचे लंघन 
असेल तर दधहि पोटांत टिकत नाहा. अद्ा- 
वेळी मोसंबीचा रस दिला जाता कांदा उदा- 
हृरणांत रसहि आंतड्यांत राहू राकला ना 
असे घडते, पण १॥२ दिवसांत संवय हीत 
घनानतर कोणंता आहार घ्यावा व नेहमांच्या 


आहारावर केव्हां वाव ह तज्ञच सांगू राकत|. 


सर्व) लात दघ. श्रे आहे; कारण 
शारराला लागणारा 
प्रमाणांत आढळ- 


ते पचनास सुलभ असून 
द्रव्ये त्यांत कमीअधिक 
तात. एकटे दूध/ हे पूर्ण अन आ 
इतर पदार्थाचे होऊं शकत नाही त्यामळ 
ल॑थनार्नंतर व्याधिग्रस्ताला दुग्धाहारावर ठवण 


गल. दूध पचनास दृलक अपल्यामळ 
त्यामळ 


तसच 


नर्वांन रक्त अल्पश्रमात तयार हात, 


> 


शारिरांत नवीन पेशी तयार होतात व व्याप 
नाशाचे कामाकडे जास्त रक्त जाऊ राकत 
तसेंच दूधामध्ये शरिराला अनावश्यक अता 
भाग फारसा नाहीं त्यामुळे त्यांत ढुर्धाह 
हितावह आहि. दुग्धाहार [हितावह असण्याचे 
कारण म्हणजे प्राण्याचा पिंड मुख्वत्व दूथा 
वर पोसलेला असतो त्यामुळें तो आहार 
शारिरप्रकृतीस जास्त मानवतो. दुग्धाहार 
आरोग्याचे दृष्टीने किती दिवस करावा हे 


प्रत्वेक व्याधिग्रस्ताचे बाबतींत निरानेराळे 
ठरवावे लागेल; पण निवळ दूथावर वर्षानुवषे 
राहणारे लोक असून ते आपलीं नित्यव 
नोमेत्तिक कार्म यदास्वीरीतीने पार पाडू 


दकतात. 


दुग्धाहाराखेरीज निरनिराळे मिश्र आहा- 
रहि आरोग्यदृष्ट्या हितावह ठरतात. कांही 
आहारांमध्ये दूध व फळें यांचा अंतर्भाव 
असतो तर कांहीं आहारांत दूध, कची धान्ये, 
पालेभाज्या यांचा अंतर्भाव असतो. 

आपण जीं धान्ये रोजच्या जवणांत 
खाठों त्यांपैकी गहूं व सवे दिदळ धान्ये, 
ज्यांपासून निरनिराळ्या डाळी तयार होतात 
तीं, न शिजवितां खातां येतात आणि त्यामुळें 


अल्प प्रमाणांत घेऊनहदि जास्त सत्वांश 


शरिराला मिळतो. 


आजकाल जीवनसत्वांचा ( ४1६७115 ) 
नवीन शोध लागून _ त्या बाबतींत जास्त 
जास्त संद्योधन चाळू आहे. त्या माहिती- 
प्रमाणे पालेभाज्या व इतर धान्ये यांतील 
सत्वांश तीं शिजविलीं असतां कमी होतो हें 
सिद्ध झाळें आहे. तसेंच हीहि गोष्ट कबूल 
जीवनाला जीवनसत्वे जरी 
आवदयक अतरली तरी एकाद्या प्रयोगशाळेत 
नुसती जीवनसत्वे तयार करून ती खाली 
असतां जीवनधारणा होऊं शकणार नाहीं, तर 


त्स 


तीं सत्वे अन्नांमधूनच आलीं पाहिनत. 


केली जाते काँ 
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लंघन विशिष्ट काळमर्यादेपर्लांकडे 
करणें शक्‍य नसल्यामुळें कांही काळ लंघन 
केल्यानंतर दुग्धाहार आणि तो आहार कांई 
दवस झाल्यानंतर संमिश्र आहार शारीर 
पकषेतास हितावह होतात असा सर्व नैसर्गिक 


पद्धतीचा प्रयोग करणारांचा अनुभव आहे. 


वरील उपचार विद्धेषत: जे रोग हाडी 


यी 


खिळलेळे अहित (८७,०1८ ) असे म्हटलें जातें 
त्यांचे बाबतींत जास्त प्रभावशाली होतात 
खवनाचाकित्सा, मिन्नमित्न आहार व इतर 
नसागेक उपवार व्याधिनाशाचे कामी अत्यंत 
प्रभावी आहेत हे सामान्य माणसास माहीत 
असत नार्ही. 


आहे कों ज्या ज्या व्याधीचे मूळाशी रक्तदोष 


पण तज्ञांचा अनुभव असा ' 


व्यायामज्ञानकोश खंड ८ क स संश. या”... १:00 


आह, मग तो कोणत्याहि प्रकारचा असो, 
तो व्याधि या चिकित्सेने पूर्णी बरा झालाच 
पाहिजे. या उपचारपद्धती नुसते पचन- 
क्रियेचे व्याधि बरे होतात असे नव्हे, स दय 
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वेकार, महारोग 


>>>. 


वगेरे डुसाध्य व्याधा 
निश्चित निमूलन होतें. 


अझ्या या निश्चित गुणकारी आणि 


विशेष्र म्हणजे जिचपासून कोणताहि अपाय 


होणें शाक्य नाहीं अशा या उपचारपद्धतीचा 
वर त्राटक उल्लेख केला आहे. तिचा सर्व 
सामान्य माणसास जास्त अभ्यास करणें शाक्य 
अभ्यास केला असतां 
निरोगिता 


आहे आणि तसा 
सवसाधारण आरोग्यरक्षण व 
सुलभतेने प्रात्त होईल. 


जलोपचार पद्धति ( परक०फळ ब ) 
>. नका क्न्त्् ला... “.... 


छेखक :--रा. डॉ. बाजिराव त्रि. आंबेगांवकर, एम्‌. ब्री., बी. एस्‌., बडोदे. 


मनुष्याचे आरोग्य संभाळण्यासार्ठी व 
रोगनिवारण करण्यासाठीं पाण्याचा उपयोग 


: लेखक : 


रा. डॉ. बाजिराव त्रि. आंबेगांवकर. 


फार प्राचीन काळापासून करण्यांत येत आहे. 
अलीकडे तर पाण्याच्या सहाय्यानें निरानराळ 
रोग बरे करण्याचे एक शास्त्रच बनविण्यात 
आले आहि. पाण्याचा ज्याप्रमाणें नागा 
उपयोग होतो त्याचप्रमाणे पाण्याचे युणधमे 
काय आहित तें समजल्याशिवाय याट उप- 
योग केल्यास त्यापासून मनुष्याचे रात? 
वाईट परिणाम होण्याचीहि भीति असते. 


खालीं दिल्याप्रमाणें पाण्याचे चार मुख्य 


गुणधर्म आहेत. 


( १) पाण्याचे अंगीं उष्णता शोषून 
घेण्याची व ती बाहेर टाकण्या- 
चीहि शक्ति असते. 

(२) घनपदार्थ विरघळवण्याची शाक्ति 

असते. 

पाणी आपणास निरनिराळ्या 

तीन अवस्थेंत मिळूं शकते :-- 

प्रवाही स्थितींत, घनस्थितींत 

( बफ ) व वायूरूपांत ( वाफ ). 


(३) 


(४) ज्या भांड्यांत ते ठेवावें त्या 

भांड्याच्या आकाराप्रमाणे तें 
स्वतःचा आकार बनवू शकते. 
म्हणजे वाटेल त्या आकाराच्या 
भांड्यांत आपण ते ठेवूं व 
' वापरू शकतो. 


इंद्रियविज्ञानशास्त्राप्रमाणे थंड व गरम 
पाण्याचे शरिरावर काय परिणाम होतात ते 
नीट समजून घेतल्याशिवाय आपणांस पा- 
ण्याचा योग्य रीतीने रोगनिवारणासाठी उप- 
योग करतां येणार नाहीं. 


(अ ) शरिराच्या बाहेरच्या अंगावर 
थंड पाण्याचा उपयोग केला तर सुरवातीस 
त्वचजवळाल रक्तवाहिन्या ( 131०00१ ४७५७७18 ) 
आक्काचत हातात व शरिराच्या आंतील रक्त 
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वाहिन्या प्रसरण पावतात, त्यामुळें त्वचे- 
जवळाळ रक्त कमी होऊन त्वचा पांढरी 
फिकट होते व आपणांस थंडी वाजते. 


पारेणाम थोडा वेळ टिकतो, 


वा 


ह्‌ 
पण थंड पाणी 
होतांच प्रतिक्रियेस 
खरवात होते. आंतील रक्तवाहिन्या आकुच्चित 
होतात व त्वचेजवळीळ रक्तवाहिन्या प्रसरण 
पावतात ब्र रक्ताचा प्रवाह त्वचेकडे पुनः 
जोराने सुरूं होऊन व चामडीची उष्णता 
वाढून तिचा रंग तांबूस होतो. त्यामुळे थंड 
पाण्याच्या स्नानाने रक्ताभिसरण र्‍चांगळे 
होऊन स्नायूंची शक्ति ( ४००७ ) सुधारते. 
म्हणून सोसेल अश्या रीतीनें रोज 
जास्त थड पाण्याने स्नान करण्याचा संवय 
केली तर त्यापासून आरोग्यास फार फायदा 
होतो. थंड पाण्यापासून सुरवातीस होणारा 
वाईट परिणाम सहन करून नंतरची जोरदार 
प्रतिक्रिया करण्याइतकी ज्यांच्यांत जीवनशाक्त 
नसेल त्यांस गार पाण्याचे स्नानापासून नुक- 
सान होते. 


शरिरास लागण्याचे बंद 


जास्त 


(आ) गरम पाण्याचा बाह्य शरिरावर 
उपयोग केल्यानें थंड पाण्याच्या उलट परि. 


णाम होतो. गरम पाणी शारिरास लागल काँ 


त्वचेजवळील रक्तवाहिन्या प्रसरण पावतात 
व आंतील रक्तवाहिन्या आकुनचित होतात. 
त्यामुळे सुरुवातीस चामडी लाल होते व 
मयुष्यास बरे वाटते. पण बा 
पाण्याचा 
रक्त 


ह्य शरिराशीं गरम 
संबंध सुटला कों त्वचेजबळील 
बाहिन्या आकुवित होतात व त्यामुळें 
गरम पाण्यानें स्नान करणारा मागून थंडी 


व्यायामज्ञानकोंश खंड ५ वा 


बाजते व हुशारी वाटण्याच्या ऐवजीं मनुष्याचे 
अगीं शिथिलता येते. 

त्वचेवरील धमंग्रंथींची 
क्रिया प्रथम कमी होते. पण नंतर प्रतिक्रिया 
क्रिया जास्त 


थेड पाण्यानें 


चाळू झाळी म्हणजे घर्मग्रथोची 
रॉ चळ कें ठा गिरांतील 
चांगली चाळू होते व त्यामुळें शारिरांती 
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घाणीचा निकाल होण्यास मदत होते. 


थंड पाण्यानें प्रथम जो धक्का नसर 
त्यामुळे हृदयाची क्रिया जलदी होऊं लागते. 
नाडीची गाते वाढते. पण गार पाण्या 
शरिराशी संबंध थांबटा कीं नाडी ने 
पेक्षां सावकाश चाळूं लागते. त्यामुळें शरि 
रांतील रक्तामिसरण चांगलें होतं. 


मनुष्य थकळा असेल त्यावेळीं त्याने 
शरिराचे बाह्य भागावर अगर आंत गार 
पाण्याचा उपयोंग करू नये. कारण आ 
वेळीं प्रातिक्रिया करण्याची शारिरांत शार्क 
नसते. म्हणून थकून आल्यानंतर एकदम 
गार पाणी पिऊं नये. बफाचें पाणी तर 
अशा वेळी मुळींच वापरू नये. 


सर्वे साधारणपणे गार पाण्याचे त्याच 
खालीं दाखविलेल्या मंडळींस मानवत ना 
(१) लहान मुळें, (२) उतार वयाची मा 
विशेषरे करून ज्यांच्या रक्तवाहिन्या कठीण 
झाल्या आहेत अशीं, (३) शारीरिक श्रमाने 
फार थकवा आलेली मंडळी, (४) आ 
शरिरांत रक्त कमी तयार होतं ( अनेमिक ) 3? 
(५) मजञातंतूंची कमजोरी असलेले, (६) ज्यांत 
संघिबात आहे (हृमेटिक) ते, (७) थड पा. 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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ण्याच्या स्नानानंतर ज्यांचे दारिरांत प्रतिक्रियेनें 


य 


लवकर उष्णता उत्पन्न होत नाहीं ते. 


ज्यांचेपाशीं पाण्याची उष्णता मापण्याचें 
यंत्र ( थरमार्मीटर ) असते त्यांचेसाठी खालील 
माहिती उपयोगी होईल. 
१०४ डिग्री ( फरन 
हाईट) व त्यापेक्षां 
जास्त डिग्री असलेले. 
९८ ते १०४ डिग्रीपर्यंत 


कढत पाणी ( हॉट ) 


गरम पाणी (वार्म ) 
मध्यम गरम (न्यूटूल) ९४ ते ९८ 2) 
कोमट (टेवीड) ८६ते ९४ 2 


थेड (कूल ) ८ 
गार (कोल्ड) ४५ ते ६८ »? 


र्य (1 
थड पाणा. 
थेड पाण्याचा उययोंग केल्याने खालाॉल 


कांहीं रोग बरे होतात असा अनुभव आहे. 


नारू :-नारू झाले तर त्यांवर पाण्याचा 


उपचार केला असतां युण येतों. ज्या पाण्यात 


नारूचे जंतु असतात असे पाणी पिण्यात 
आलें तर हा रोग होतो. म्हणून त्याबद्दल 
काळजी ध्यावी. पण रोग झालाच तर ज्या 


भागावर सुजञा आला असेल त्या भागावर 


सतत थड पाण्याच्य़ा पट्ट्या ठेवल्या 
४-५ दिवसांत नारूचा धागा बाहेर पडतो. 
[गा एका काडीस रोज गुंडाळावा व 


तोंध | ग 
त्यावर सतत पाण्याचा पटटा ठेवावी. एक 
हेर येतो. 


आठवड्यांचे आंत सत्रंध नारू बई 
[रू तोडू नये. तसें झाल्यास 


म्हणजे 


घाई करून न 
जास्त त्रास होतो. 


ताप :---ताप उतरण्याकडे गार पा- 
ण्याचा पुष्कळ उपयोग होतो. १०० डिग्रीच्या 
वर ताप चढला तर गार पाण्याची घडी 
डोक्यावर ठेवावी. ताप १०२ डिग्रीच्यावर 
चढला तर डोक्यावर बफ ठेवावा. ताप १०४ 
ड्ग्नीच्यार चढला तर थंड पाण्याची घडी 
अगर बफ पोटावर ठेवावा. पट्टी द्र दोन 
मिनिटास बदलली पाहिजे. पट्टी अगर बांची 
पिशवी पोटावर ठेवावयाची ती ब्रेंबीपासून 
१|| अगर २ इंचांपेक्षां जास्त वर ठेवू नये. 
याप्रमाणें केल्याने शरिरांतील उष्णता, थेड 
पाणी अगर बफे ओढून घेतो व त्यामुळें 
ताप कमी होऊं लागतो. शारिरास घाम येतो 
व ताप हटतो. 


ळघवी बंद होणें --लघवी बंद झाली 
तर बैंबीच्या खालील पोटावर थंड पाण्याच्या 
घड्या ठेवाव्या म्हणजे लघवी सुरू होते. 


निद्रानाश :--पोटावर थंड पाण्याची 
घडी बराच वेळ ठेवली तर निद्रा येते. 


जखमेतून रक्त वाहणें :--जखम 
होऊन तींतून रक्त वाहत असलें तर त्यावर 
पाण्याची पट्टी बांधून वर गार पाणी मधून 
मधून ओतावे. पाणी जितकें गार असेल 
तितकें चांगलें. बफ मिळाल्यास रक्त थांब. 
ण्यास त्याचा जास्त उपयोग होतो. 


गरम पाणी. 


थकवा आला असेल तर साधारण गरम 
पाण्याने स्नान केलें तर थकवा उतरतो. 
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पाय मुरगळणे :--पाय, हात वगेरॅस 
इल्लापत होऊन सुजा आला. असेल तर त्यांस 
गरम पाण्याचा शेक केला असतां दुखावा कमी 
होऊन सुजा उतरतो. रुमाळ गरम पाण्यांत 
भिजवून पिळून टाकावा व त्यानें शेक 
करावा, 


संधिवात :--संधिवातानें शरिराचा 
भाग सुजून ठणकत अधेळ तर त्या भागावर 
गरम पाण्याचा वरप्रमाणे शेक करावा म्हणजे 


'नाराम वाटतो, नंतर तो भाग अगदीं 
कोरडा करून त्यावर वारे लागूं नये 


म्ह्णून 
गरम कपडा गुंडाळून ठेवावा. 


वाफ, 
आरोग्यासाठी बाष्पस्नानाच|हि चांगला 
उपयोग होतो. 
पुष्कळ तऱ्हा व 
उपकरणीं 
घरच्याघरी 
तर बेठकीच्य 


याप्रमाणे स्नान करण्याच्या 
त्यासाठीं पुष्कळ तऱ्हेची 
आहेत. सर्वसाधारण माणसास 
वाष्पस्नान करावयाचे असेल 


1 जागीं लाकडी चिपा ठोक. 
लेल्या अथवा बेताने 


उपयोग करावा. बंद खो 
बसावें व खर्चाचे खालीं एका शेगडीवर 
पाण्याचे भांडें ठेवून वाफ तयार करावी. नंतर 
खुर्चीच्या व आपल्या सदै अंगाभोंवर्ती पांघ- 
रूण गुंडाळून व्यावें म्हणजे वाफ आंत 


पंगास च गढी लागते. 


विणलेल्या खु्चांचा 
लींत अशा खर्चावर 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


पाण्यांत भिजवलेला रुमाल ठेवावा. त 
रीतीने वाफ घ्यावयाची ती शक्तिमानाप्रमाणे 
५-१० मिनिटांपेक्षा जास्त वेळ 
यामुळें सर्वांगास वाफेचा शेक 
पुष्कळ धाम निघून शर्रीर दृलकें 
शरीर कोरडें करून कपडे घालावे. उघड्या 
शरिरावर वारा लागूं देऊं नये. 


सुभानें विणलेल्या खाटेवर निजावें व 
खाटेखालीं वरप्रमाणें दोग्डावर पाणी ठेवून 
व खाट व शारीर कपड्याने झांकून वाफ 
ध्यावी. हा वाफ घेण्याचा दुसरा एक प्रकार 
आहे. 


बस्ती ( एनमा ). 


ओर्टाच्या पोटांतील गर्भाशयाची सूज 
बद्धकोष्ठ, लघवी बंद होणें, गुदद्वाराची आग 
होण, वृद्धावस्थेत प्रोस्टोटेक ग्रंथी वाढून 
सुजणे वगैरेंसाठी सहन होईल अक्षया ऊन 
पाण्याची बस्ती 
पुष्कळ बरें वाटते. 


( ७७पाळ ) घेतली तर 


बस्ती घेण्याचे दोन प्रकार आहेत; णि 
वस्तीचे भांडे उंच टांगून ठेवून बस्ती 
घेण्याचा व दुसरा पंप बस्तीचा उपयोग कर- 
ण्याचा. बस्तीसाठीं कोणी मिठाचे पाण्याचा 
( पावशेर पाण्यास चहाचा एक चमचाभर 
मीठ टाकून ) अगर साबणाचे मण्यात) 
उपयोग करतात. पाणी कोमट असावे. बस्तीचें 
भांडे जमिनीपासून ३-४ फुट उंचीवर 


र्य 


वावं, 


(११६ 


स्वारख्याविषयक लेखसंग्रह 


बस्ती घेणारानें आपल्या डाव्या कुशी- 
वर निजून डावी मांडी मुरडून, थोडी पोटा- 
जवळ आणावी. नंतर बस्ती पात्राचे तोर्टास 
ब गुदद्वारास तेळ अगर व्हॅसेलिन लावून 
ती तोटी गुदद्वारांत दोन इंच घालावी. तोटी 
आंत घालतांना फार जोर वापरू नये. बस्ती 
घेणाराने आपलें तोंड थोडा वेळ उघडे 
ठेवावे. नंतर तोटीच्या मागील कॉक उघडून 
बस्ती पात्रांतीळ पाणी इळूंहळूं आंतड्यांत 
जाऊं द्यावे. सुमारे १॥ ते २ रतल पाणी 
आंत गेल्यावर कॉक बंद करावा. तोटी गुद- 
द्वारातून बाहेर काढावी. पाणी थोडा वेळ 
आंत राहावें म्हणून युदद्वारावर फडक्याचा 
एक बोळा दाबून ठेवावा. नंतर थोड्या 
वेळानें मळविसर्जनासाठीं जावें. सुरुवातीस 
वर सांगितल्या प्रमाणांत पाणी आंत घेतां 
आलें नाहीं तरी थोड्या संवयीनंतर पुरते 
पाणी आंत घेतां येते. 

पंपबस्ती उंचावर ठेवावी लागत नाहीं. 
एका भांड्यांत बस्तीसाठीं तयार केलेले पाणी 
घाळून त्यांत पंपबस्तीचे एक टोक घालावें. 
नंतर पंपास दाब देऊन पाणी दुसऱ्या टोकाने 
गदद्वारांत ढकलावे. सुरुवातीस सर्वांस बस्ती 
घेतां येत नाहीं पण संवयीने घेतां येतें. 
ऐवजीं 


लहान मुलांसाठी बस्तीच्या 


पिचकारीचा उपयोग करतात. 


६८ घ्या शा. 


५३७ 


पाण्याच्या उपचारांनी जसे फायदे आहेत 
तसे तोटेहि पण आहेत. तरी त्यांस आजारांत 
किंवा आरोग्यांत उपयोगी आणतांना 
व्यक्तीच्या शरीरशक्तीचा, सहनशीलतेचा व 
हवेच्या उष्णतामानाचा सूक्ष्म रीतीनें विचार 
करून उपयोगांत आणले पाहिजे. थड 
पाण्याचे अंगीं शरिरांतील मांसळ भाग व 
रक्तवाहिन्या यांची स्थिति सुधारण्याची शक्ति 
असते, तर गरम पाणी शिथिलता आणते. 


जलोपचाराचें मुख्य तत्व म्हणजे ह्याचा 
परिणाम रोगावर करावयाचा नसून रोग्यावर 
करण्याचा आहे. रोग होण्याचे मुख्य कारण 
म्हणजे शारिरांत रक्तांतील दुषितता काढून 
टाकण्याच्या प्रयत्नांत होणारा परिणाम होय. 
ह्या उपचार सर्वसाधारण पण सर्वानीं सारखा 
शक्ति, अवयवांची 


करू नये. शारिरांची 


( हृदय, मूत्राशय, यकृत वगैरे ) स्थिति ब 
प्रतिक्रिया वगेरेंचे निरीक्षण करून हा उप- 
चार करण्याचा आहे. ह्याशिवाय हा उपचार 
सुरूं करून शरिरांवर होणाऱ्या निरनिराळ्या 
प्रतिक्रिया सूक्ष्म रीतीनें अवलोकिल्या पाहिजेत. 
त्यापासून अपाय होत असल्यास हे उपचार 


> ळय 


लागलींच बंद केले पाहिजेत, 


सूयस्नान 


क -- 
टखक :--रा. नाळकठ गणंडा गोखले, बी. ए. एळएल. बी 


*७ 


सूय आत्मा जगतस्तस्थुषश्र्च | 
जगांतील सर्व चल आणि अचल अका 
वस्तूंचा सूर्य 


हा आत्मा आहे, असें सूर्याचे 
वणन वेदांत 


केळे आहे. सूयाचे असे वर्णन 
करतांनाच सूर्य ह्या सात घोड्यांच्या रथांत 
वसळेला आहे असे वर्णन आहे. हीच 


कल्पना शास्त्राच्या दृष्टीनं सांगाववाची म्हणजे 
पावसाळ्या हवेत सूयोकिरणांच्या योगाने 
आकाकद्यांत दिसणारे इंद्रधनुष्य हें सात रंगांच्या 
किरणांचेच मिश्रण होय. शरिरारोग्यांत सूर्य 
किरणांचे फार मोठें महत्व आहे. शरिरांतील 


ज्वलनाक्रया ( ०५१५११७1०1 ) उद्दापत करण 
जन्तुनारा करणे, 


रक्ताचे आुद्धीकरण करणे, 
शरिरांतील 


ग्रंथी कार्यक्षम करण, जीवनसत्वे 
निर्माण करण्यास मदत करणे, मेंदु तरतरीत 
ठेवणे व शारिरांतील पेशींची वाढ आणि 
त्यांचा विकास करणें, अशी नाना प्रकारची 
कामें सूर्यकिरणांच्या मदतीने होतात. 


जावनसत्वांचा ( ९३६६1७ ) शोध 


लागल्यामुळे आरोग्यक्ास्त्रांत बरीच प्रगाति 
झाली आहे. जीवनसत्वांचे अभावीं मनुष्याची 


शारारक वब मानासक अशी दान्हा तऱ्हचा 


वाढ खुटते. ह्या जावनसत्वांचे ज़ अनरानराळ 


प्रकार आहत त्यांत ड जावनसत्वाचचे मददत्व 


फार मांठे आहे. ड जीवनतत्व म्ह्ण 
सूयप्रकाश. क्षयरोग 


स्क्तक्षय (882 
ग डं 


आञजचज ग 


( ठळ३प७७01 )9 
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*“<७-*- 
1. एस्‌ सी., बडोदे. 
व केन्सरसारखे दु:साध्य राग ड जीवनसत्वांन 
म्हणजे सूदप्रकाशानेंच बरे होतात. 
|... 
: लेखक : 


रा. नीळकंठ गणेड गोखले. न 
(> उक्ती >) ८ रश 
* अतिपरिचयादवज्ञा ? ह्या उक्तीस ”- 
९ च हः मूल य ण गी आपणात 
सरून सूयप्रकाशाचा अमूल्य देणगं त्री 
गी 
 इश्वराने दिळी असतांहि आपण त्या देणगा 


अतिपरिचयामुळे घडोघडी अवज्ञा करी" 
असता. मनुष्यप्राणी हा अनुकरणराल आई 
तथापि अध अनकरण हा एक मोठा दोष 
आहे. कपड्याच्या बाबतीत आपण पाश्चिसाल 
लोकांच अधानुकरण करीत असतो. कट 
स्थानांतील उष्ण हवेला इंग्लिश पर्त 
कपडे आरोग्याचे दृष्टीनें हानिकारकच ट्र “ 
तात. सूयीकिरणांमध्वे आरोग्यवर्धक अर्र 
शक्ति असते परंतु फाजील तऱ्हेच्या कपड्या 


स्वारख्याविषयक लेखसंप्रह 


क सके कनक ८ >>> ससय्स्प्पीपपपप्पप्पप्पस्पिप् ्प्लस्क्ल्याफकास््ााा का 


आपण आपलें शरीर झांकून ठेवीत असल्याने 
सूर्यीकिरणांतील शक्तीचा आपणास कांहीएक 
फायदा होत नाही. 


सूय्रीकेरणांत प्रकाशशाक्तीशिवाय साधारण 
मनुष्यास अगम्य अशा अनेक प्रकारच्या शक्ति 
आहेत. आपणांस सूयीकिरणांतील सत्तरंगांचे 
जे मिश्रण दिसते ती त्या शक्तींपेकी एक 
शक्ति होय. सम॒द्रांतील पाण्याच्या लाटा प्रमाणें 
ह्या प्रकाहकिरणांच्यासद्धां लाटा असतात व 
निरनिराळ्या रंगांच्या किरणांच्या लाटांचा 
लांबी निरनिराळी असते. सूयाकिरणांपका दान 
प्रमुख किरणांचे महत्व आपण लक्षांत घेतले 
तरी बरेंच काम होईल. हीं दोन किस्ण म्हणज्ञ 
इन्फ्रारेड व अल्टाव्हायोलेट हां हात उष्णता 
उत्पन्न करणाऱ्या ॥केरणांस इन्फ्रारेड किरणं 
म्हणतात व ज्यांच्या योगानं रसायनक्रिया 
होते अशा किरणांना अल्टरव्हायोलेट किरणे 
म्हणतात, 


अल्टाव्हायोलेट किरणे पदार्थात गा 
आपल्या शारिरांत फार खोलवर शिरत नाहीत; 
पण त्यांतील सर्वे शक्तीचा उपयोग शारिरास 
होतो; ह्यांचे उलट इन्फ़ारड किरणे शरिरांत 
बरींच खोलवर जातात, पर्त त्यांची पुष्कळशा 
अल्टा 
येतात 


शाक्त शारिरास निरुपयोगी ठरत. 
व्हायांलट किरणं पदाथात सांठावता 
अन्नांताहे हा किरण सांठाविता आल्याकारणारन 


पुष्कळ रोगांत अन्नरूपाने हे किरण देता 


येतात अल्टाव्हायोलट किरणांना शरिरांताल 


क्रिया फार झपाट्याने होते. 


चयापचयाची , 
न्वरबी व पिट्टाने ह्या 


ह्या किरणांनी ओजत; 


धर -] ९ 


सर्वाचे पचन शारिरांत उत्तम तऱ्हेने होऊन 
उष्णता व शक्ति शरिरास भरपूर मिळते. 
चयापचयाचे क्रिग्रेंत ह्या किरणांमुळे दूषित 
पदार्थ उत्पन्न होत नाहोंत व 
शरिरास रोगाची बाधा होत 
किरणांच्या योगाने शारिरास 
फोस्फरससारखी द्रव्ये मिळत असल्याने 
मनुष्याची हाडें व दांत बळकट होतात. 
ह्या किरणांच्या योगाने बॅक्टीरिआ व प्रोटो- 
झोआसारखे एकपेशीय जंतु ठार करतां येतात 
ब त्यामुळें पाणी, दूध ब इतर अन्ने निजेतुक 
करतां येतात. इन्फ्रारेड किरणांचा श्ोघ 
आल्टाव्हायोळेट किरणांडइतका अजून लागला 
नाहीं. इन्फ्रारेड किरणांच्या योगाने शारिरांत्‌ 
बरीचशी उष्णता उत्पन्न केली जाते. त्या 
उष्णतेच्या योगाने दारिरांतील सडका व 
टाकाऊ भाग रक्तहीन करून बाहेर काढून 
टाकतां येतो. शारिरांतील दुखत असलेले 
सांधेहि ह्या उष्णतेने बरं करतां येतात. 


त्यामुळे 
नाहो. ह्या 
केल्हाम्‌ , 


सये किरणांचा उपयांग अशा रातान 
शारिरास [हतावह असल्यान सूयंस्नान हा एक 
जालाम उपाय म्हणूनं क्षयासारख्या दुभःसाव्य 
रागावरहि योजतात. 


सूर्यस्नान हे शाररिरोग्यास उपयुक्त 
आहेच ह्यांत शका नाहीं. सूर्यस्नानाचे बाबतींत 
सूर्यस्नानाची वेळ, सूर्यस्नानाची जागा व 
सूर्यस्नानाची रीत ह्या गोष्टींकडे काळजीपूवक 
* (20 ५ 
लक्ष द्या. सकाळची वेळ सूर्यस्नानास उत्तम, 
गांवाबाहेर एकाद्या टेकडीबर हिरबळ 
अ कळ 49 ज़ २ 
सेळ तर ती जागा सूर्यस्नानास उत्तम, 


ष्‌ धे » 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


पपप्स्प्म्म् स्स्स“ त्यवात 


गांवाब्राहेर मोकळ्या हृवेंत सूयस्नान झाळें तर 
उत्तमच, पण ते कांही कारणांनी शक्‍य नस- 
ल्यास स्वतःच घराचे गच्चीवर एखादी 
सतरंजी आंथरून त्यावर सूर्यस्नान ध्यावे. 
भोंबताळच्या धुळीचा त्रास होणार नाही अक्ी 
मात्र खत्ररदारी घ्यावी. स्नान 
अगर चड़्डीशिवाय अंगावर 
नये. विशिष्ट रंगांचे कांचेचे चस्मे मिळतात 
ते सूर्यस्नान घेतांना वापरळे तर डोळ्यांवर 
फाजील प्रकाशाचा वाईट परिणाम न होतां 
धष्टीहि त्याने सुधारते. सुरवात म्हणून फक्त 
दहाच मिनिटे सूर्यस्नान ध्यावे व वेळाच मान 
दळूहळुं अध्या तासापर्यंत वाढवावें. सूर्य- 
स्नानाचे वाबतींत तज्ञांचा सल्ला वरचेवर 
व्यावा हे उत्तम. 


घेतांना लंगोट 


सूर्यनमस्कार हा एक सूर्यस्नानाचा प्रकार 
आहे, ही गोष्ट पुष्कळजण विंसरतातं व सू्ये- 
नमस्कार दार खिडक्या बंद करून बंदिस्त 
ठक्तार्णी घालतात. परंतु सूयनमस्कार सूर्य- 
किरणे अंगावर घरेऊन, तसेच फक्त लंगोट 
अगर चडडो नेसून घालावेत. सूर्यस्नानाच्या 
दृष्टीने सूर्यनमस्कारांत एक दोष आहे.तो असा 
ग, साधारणपणे सूर्याकडे नजर करून म्हणजे 
पू्चे दिशोस तोंड करून. नमस्क्रार घालण्याचा 
बात आहे. व त्यामुळे पाठीकडील सर्व 


भागांवर सूयकिरणं डू दाकत नार्ददीत ह्याकरता 


यनमस्कार घालतांना ज़ नमस्कार घाला 


वयाचे त्याचे चार भाग करून चारा [दद्यांस 
ताड [फरवून जञर त 
स्कार घालण्यांत 


आ हक 
दोन्ह 


घालण्यांत आले तर नम 
व्यायाम ब सूयस्नान अर्शी 
ह आरांग्यवधक कामं चडू शकतील, 


इतर वस्त्र असं 


संध्याविर्धींतसुद्धां उभे राहून चारहि किंवा 
आठहि दिशांस नमन करतांना सूर्यस्नानहि 
दोऊं शकतें. अद्या रीतीनें सूर्यस्नान हें नित्य 
धार्मिक विधींचेंहि एक प्रमुख अंग होय. 

ज्या ठिकाणीं 
उपचार केले 
सोळेरिअम्‌ ' 


सर्यीकिरणांच्या सहाय्याने 
मनुष्यास शास्त्रोक्त पद्धतीन 
जातात अक्या स्थानास  * शू 
अश्शी संज्ञा आहे. डॉक्टर सेडमन्‌ ह्याने 
सोलेरिअमच्या रचनेचा शोध लाविला. 
डाक्टर सेडमन्‌ ह्यानें पॅरिसमध्ये अद्या 
तऱ्हेची दोन सोलेरिअम्स प्रथम उभारली. 
नवानगरचे प्रसिद्ध क्रिकेटपटु जामसाहेब्र 
ह्यांनी त्या सोलेरिअम्प्तमध्ये स्वतः अनुभव 
घेतले. परीसपेक्षां हिंदुस्थानांतील हवामान 
सोलेरिअमूच्या उभारणीस अधिक अनुकूल 
होईल ह लक्षांत घेऊन स्वतःचे संस्थानांत अश्या 
तऱ्हेचे सोलेरिअम्‌ उभारावे अशी इच्छा 
त्यांचे मनांत उद्भवली. पॉरिसमध्ये डॉक्टर 
संडमन ह्यांस आलेल्या अनुभवांची भर घाळून 


नवीन तऱ्हेचे शास्त्रोक्त पद्धतीवर सोलेरिअम. 


- आपले संस्थानांत बांधण्याचा त्यांनीं हुकूम 


केला. परंतु सोलेरिअमचे काम पूर्ण होण्या" 
पूर्वीच . राजेसाहेब. निवतेल्यामुळें हृलींच्या 
राजेसाहेबांनीं ते काम पुरें करून आखिल 
जगांत अप्रतिम अश्शी एक लोकोपयोगी संस्था 
आपल्या राजधानींत निमाण केली हें त्यांच्या 
उदार ओदायांचें द्योतकच होय. आज त्य़ा 
सोलेरिअम्‌मध्ये रोग परिहाराथ सूयीकिरणांच्या 
निरनिराळ्या शक्तींचा उपयोग केला जातो. 
सोलेरिअमूची रचना डा 


को बादळाची व पावसाची 


अशी 
वेळ सोडून 


स्वासरख्याविषयक लेखसंम्रह 
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बाराहि महिन सकाळपासून संध्याकाळ- 
पावेतो सूयोकिरणांतील शक्तींचा राक्‍्य 
तितका उपयोग तेथे करून घेतां येतो. 


सोळेरिअममध्ये कांहीं भाग स्थिर असतो व 
क्षितिजाच्या पातळींत गोल 
( ४०५००१६] ) फिरत असतो. नवानगरच्या 
सोलेरिअम्‌मध्ये फिरणाऱ्या भागांत मध्यभागी 
४० फूट उंचीचा एक मनोऱ्यासारखा पण 
चोकोंनी भाग आहि व त्या भागाच्या तळाशी 
११४ फूट लांब व २० फूट रुंद असा एक 
चोथरा जमिनीपासून २० फूट उंचीवर असून 


4» 


त्या चोथऱ्य़ावर दोन्ही बाजूस पांच पांच 


कांही भाग 
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रावर सूयीकिरणांच्या मदतीनें उपाय केले 
जातात. प्रत्येक खोलींत रोग्यासाठीं एक 
कोच असतो व तो ऊध्वेरेषेंत ( ४७७०] ) 
फिरत असतो. फिरत्या भागाच्या क्षितिजाशीं 
समांतर (1101120118) ) गतीने व कोचाच्या 


- उध्वेरेषेच्या ( ४०५1०७] ) गतीने रोग्याच्या 


शरिरावर सर्वे दिवसभर बरोबर लंबरूपाने 
(_९"७०१वोंढ्णीडाः ) असे किरण पाडतां 
येतात. ह्या इमारतीचा स्थिर म्हणून जो 
भाग असतो त्यांत कांहीं तळ मजल्यावर व 
कांहीं पहिल्या मजल्यावर अश्या लहान मोठ्या 
खोल्या असतात. मुख्य कचेरी, डोक्‍टरांची 


चित्र अक ९०७ 


अद्य १२ फ़ूट लांब्र व ९ करट रुंदीच्या 
खोल्या आहेत. ह्या सखोल्यांचाच मुख्यतः; 
सोलरिअम्‌ म्हणून उपयोग होतो. ( चित्र 

ऐेंग्यांचे शरि- 


ह्या खोल्यात 


ब्रैठक, रोग्यास तपासण्याची जागा, भेटीची 
जागा, प्रयोगशाळा इत्यादि कामाकरतां ह्या 
खोल्यांचा उपयोग करतात. रोग्यास स्टेचर 


( लहान पलंग ) सकट वर नेण्यास विजेचा 
प्रशस्त पाळणाहि असतो, 


शारीरिक रोग व मानसिक व्याधि यांचे निवारणाचा व 
आत्मोन्नतींचा सुलभ उपाय 


योगसाधन 


लेखक :---योगीराज श्री. उमेडाचंद्रजी 


-र भू 
» धर्मंभूषण, 


संचालक-श्री. रामतीर्थ योगाश्रम, ४४८, सॅन्डहर्स्ट रोड, मुंबई ४. 


मनुष्यमात्राचें कर्तव्य कोणतें असेल तर 


ठे योगमार्गाने स्वतःचा उद्धार करून बेणे 


: लेखक : 


योगीराज श्री. उमेडाचंद्रजी, घर्मभूषण 


होय. योगमार्ग हा एक अत्यंत सोपा मार्ग 
आह. या मार्गाचा पथिक केव्हांहि दुःखी 
हात नाही. सर्वे देश, सर्व धर्मावलंबी माणते 
न सवे शास्र योगशास्त्राला मान देतात 


यागवासिष्ठ शवसाहता धरडसांह्ता, आसन 


"ण आरोग्य, योगकोस्तुम, पातंजली 
00 मंगांक)संयुण याया आयरे 
५ड्र ( 


> > न् ३ “0 (७७७6 2. शेप 
अनेक पुस्तकांमध्ये योगासंब्रंथी विशी 


मांहिंती दिलेली आहे. 


हिंदुस्थान ही एक महान पुण्यभूरन 
आहे. या भूमीमध्ये संपत्ति, धनधान्य, विद्या? 
मद्दान्‌ संशोधक आणि पंडित वर्ग आ 
तितका दुसऱ्या देद्यांत क्वचितच सांपडेल 
पाश्चिमात्य देशांत संद्योधक लोक अवर्द्य 
मिळतील, परंतु त्यांचें मुख्य ध्येय र्क्त 
ऐहिक सुखसाधनं वाढविण्याचे आहि; त्या य़ा 
पलीकडील माहिती त्यांना कांहींच नादा 


आपल्याकडच्या संश्योधकांनी * विक व 

(2. टर) >___/ खांची स्‌पू' 
पारमांथक ' या दोन्हा सु | 
माहिती दाखविलेली आहे 


२ 


षड्दर्शनांमध्ये योगशास्त्र दे एक १; 
शास्त्र आहे असं सांगितल मा ् 
शास्त्राचे उपासक प्राचीनकाळी आव 
मुनि होते. एके वेळीं कोरवांचा नादा क 
पांडवांना राज्य देणारे श्रीकृष्णचंद्रजी ी, 
योगशास्त्राचे अवलंबन करणारे दात 

महाभारत, श्रीमटद्मगवद्गाता वगर ग्रंथांवर ह 
दिसतं योगक्षास्त्रामध्ये किती शाक आ 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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ते अभ्यास करणारालाच कळेल; दुसर्‍याला 
कळणे अशक्य आहे. 


एकवेळ अश्ीी होती कीं, आपल्या 
हिंदुस्थानांत योगशास्त्राचा जास्त प्रचार होता. 
प्रत्येक घरांतील स्त्री, पुरुष निर्भयपणे योगा- 
भ्यास करीत होते आणि म्हणूनच रोगांपासून 
जर प्रारूधवक्यात्‌ 
झालाच 
करून 


त्यांना त्रास होत नव्हता. 
(योमाभ्यासाच्या अभावाने ) रोग 
तर ताबडतोब  आहारपरिवतेन 
पाण्याच्या उपचाराने, सूयाकेरणांच्या इलाजाने 
मालिश (मसाज 3) न. प्टकम, आसन 
प्राणायाम वगेरे योगाभ्यासाताल साधनांचा 
करीत होते 
त॒ फार 


उपयांग 
औषधाचा प्रचार अर्वाचीन काळा 
इंग्रजी भाषेचा प्रसार वाढत 


क*ून रोगानंवार ण 


वाढला आहि. 
चालला आहे. 
औषधें, इंजेक्‍शनें वगेरेचा 
चालला, आहे 
आहेत. पाश्चिमात्य डाकटरांच्या मठांप्रमाणें 
पृथ्वीमध्ये पांच हृजार रांगाच अस्तित्व आहे 


त्यामुळें परदेशी पद्धतीप्रमाणे 
प्रचारहे वाढत 


अजून दिवसीदवस नव्या रोगांची नवान 
नवीन नांबें वाढत चालली आहित. 


हिंदुस्थानांत ब्रिटिश सरकार येण्याच्या 
पूर्वी दृल्लीइतकीं मोठमोठी आई" नव्हतीं 
प्रजेची वस्ती लद्दान गांवांमधून जास्त होती 
श्रीमत असो वा गराब असा पोडित असा 
बा विद्याविद्दीन असो, सवांना कांही शारी- 
करावे लागत. राहरांमध्ये एका 
सऱ्या ठिकाणीं जाण्याकारता 
स वाहनं ( टाम; घोडागाडी, 


रिक परिश्रम 
ठिकाणाहून दु 
पाहिजे तेव्हां त्या 


रोगांचे प्रकारहि वाढत 
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मोटर, आगगाडी, विमान, आगवोट वगेरे ) 
मिळतात, परंतु लहान गांबांमध्ये हीं वाहने 
मिळणे शक्‍य नसते. त्यामुळें तेथे पायांचा 
उपयोग करावा लागतो. शिवाय शहरांमध्ये 
अनेकविध मिष्टान्न मिळण्याची सोय अस- 
ल्याने ती खाण्याची इच्छा वाढते; परंतु 
लहान गांवांमध्ये त्स होत नाहीं. तसच 
शहरांमध्ये निसगीनियमांप्रभाणे सू्याची किरणे 
अंगावर पडत नाहींत; विहिर्राचें पाणी 
नाहीं व शुद्ध हवाहि मिळत नाहीं. अक्षा 
अनेक कारणांनीं शहहरीजीवन रोगी होते. 


एक पंथ ओर दो काज. 


या हिंदी भाषेतील म्हणीचा अर्थ- 
एकाच रस्त्याने जाऊन दोन कार्ये (लाभ ) 
होतात. परंतु योगमागाने दोनपेक्षा जास्त 
लाभ होतात. शारीर सुद्दढ व आरोग्ययुक्त 
होते. अंतःकरण ( मन, बुद्धि, चित्त, अहं 
कार ) पवित्र, होऊन आत्मदर्शन घडते. 


पुष्कळ स्त्रीपुरुषांच्या मनामध्ये अज्ली 
कल्यना असते कों, योगाभ्यास संसारांत राहून 
करण्यासारखा नाहीं; योगाभ्यास त्यागी, 
बैरागी, संसारत्यागी लोकांनी जंगळ, पवत 
वगैरे एकांत ( ज्य। ठिकाणीं मनुष्याचा प्रवेश 
नाहीं ) ठिकाणीं जाऊन करण्यास योग्य 
आहि. योगाभ्यास करतांना अत्यंत दुःख 
सहन करावे लागते. पण या समजुती चुकीच्या 
आहेत. 

उपरोक्त हेका काढणारे योगाभ्यासा- 
संबंधांत अज्ञानी आहेत असं म्हटलें पाहिजे 


५४४ 


व्यायामज्ञानकोद खंड ५ वा 


प्यास काश के क कोव त. 


योंगाभ्यास अत्यंत सोपा, सुलभ व लाभदायक 
आहे. योगाभ्यासासाठी विशेष साधनांची 
आवडयकता नाहीं; वयाची अडचण 


ना दां र 
पॅश्ाची जरूरी नाही; द्दा? 


काळ व वस्तु 
यांचा प्रतिक्ूलपणा वगेरे कांहीं नडत नाही. 


आम्ही स्वतः “ श्री रामतीर्थ योगाश्रम 
मध्ये शिकणारे आहों व मालिक पत्रांतल्या 


योगासंबंधीं लेखांच्या वाचनाने लाभ घेणारे 


हजारो 'ताधारण लोक आहेत; यावरून 
आमच्या विधानाबद्दळह वाचकांची खात्री 
होईल, 


यांगराभ्यास चाराहे आश्रमवासी-(१) 
ब्रह्मचयाश्रम (२) ग्रहस्थाश्रम (३) वान प्रस्था- 
श्रम व (४) संन्यासाश्रम-बेधडकपणें करूं 
शकतात. रोगी असो वा निरोगी असों 
उत असां वा अज्ञअसो, स्त्री असो वा पुरुष 


असा, १० वर्षाचा बाल वा तरुण, वा वृद्ध 


असा, हहदु, मुसलमान बा खिश्चन असो 
केवा कोणत्याहि जातीचा . असो. सवीना 
वागाभ्यास करण्यास कांहीं हरकत नाद्दी 
कदार्‍चत्‌ मनांत अश्शी डांका येईल कां 
मासाहारा व्यक्तींनी किंवा दारू, बिडी, गांजा 


भाग वगरे तामासक तथा ]नोंषिद्ध आहार 


खाणारांनी यांगाभ्यास कल्याने फायदा होणार 


नाहव म्हणून त्यांनीं यांगाभ्यास करू नये 
प्रण या शकेचं समाधान अस आहे 


त्या 
मनुष्यांनीं व्यसने असतानासुद्धा योगाभ्यास 
केल्यानं थोड्या दिवसांत त्यांचीं व्यसनें 


कर्मा हात जातात ञ्या व्यसनांमुळं नुकसान 
आहे. असं समजूनसुद्धां जी साडतां येत 
नाहांत अशी व्यसन यांगाभ्यासाच्या प्रभावाने 


आपोआप सुटून जातील; व्यसन सोडण्याचा 
प्रयत्न करण्याची जरूरी नाहीं. 
तपस्विभ्योधिको योगी ज्ञानिभ्योडपि 
| मतोतिकः । 
(गीता ) 
गीताद्यास्त्रामध्ये योगविद्रला आधिक 
दत्व दिलेलें आहे. 
योगा श्रित्तव्रत्तिनिरोधः । र 
( पातंजाळि योगदान ) 
स ढ ह... : > ऱ्चं 
शिवाय अनेक शास्त्रांमध्ये योगशास्त्रा 
*७_ ५२ ४८ यी के ६य- 
महत्व वर्णन केलेळें आहे आणि मनु ह 
६ ७. 0. आ यत ज आढ 
मात्रासाठा विद्येचा किती आवद्यकता 


४ ७. ७७ > 


हे सुद्धां लिहिलेलें आहे. 


४१ 


तान विभाग. 


शरिराचे रोगनिवारण करून आर्जी' 
वन आरोग्य राखण्याकरितां पट्करमे ( नात? 
धोति, बस्ति, नोलि, त्राटक व कपालभाति ) 
व अमुक आसनांचा प्रयोग पहिल्या विभा 
गांत आहे. प 

दुसऱ्या विभागांत अमुक आसने रः 
प्राणायाम यांच्या अभ्यासाने सूश्ष्म गारद 
(पांच कमोद्रये, पांच ज्ञानेंद्रिये, पांच तन्मा*? 
पांच प्राण, पांच उपप्राण वगैरे ) बळवा्न 
ह्वोते. 


९ 
व्य र क च ् ळा 
तिसऱ्या विभागाच्या अभ्यासाने ( मू न 
(र व्य ण; 

भ्रामरी आदि प्राणायाम, मुद्रा व धार 
ध्य (१ 3 च तरिक शर्कि 
न, समाध. वगरनीं ) आं नन 
वाढून आत्मानद, नित्यसुख, आत्मद 
प्रास होते. 


स्वारख्य.वेषयक लेखसंप्रह. ८४५ 
कक किक क...“ स््ल्वालासााागााफप्टाााय्च्कक्त्यासा 
७. ह २३० 
नात गहणज काय ? 
नेति म्हणजे बारिक सुताने विणलेली 
दोरी ( चित्र अंक २१० ). जो भाग वळ- 
लेला असतो त्या भागाला मेण गरम करून 
लावलेले असते व नेतीचा अर्धा भाग वळलेला 
नसतो. नेतीमध्ये अगदीं ब्रारिक, साधारण 
बारिक, साधारण जाडी आणि जाडी असे 
अनेक प्रकार असतात. नेतासंत्रंधी कांहीच 


र. (> 


[हिती नसेळ तर एक वेळां जवळच्या 


५ 


- कोणत्याहि आश्रमामधून ती मागवून घ्यावी. 
तिची किंमत फक्त दोन आणे आहि. एक 
वेळां पाहिल्यानंतर स्वतः घरीं करून घ्यावी. 
ज्यांचे शारीर अगदीं कोमल असेल त्यांच्या 
नाकांत सुताची नेति घालतांना ज्यास्त त्रास 


होईल, म्हणून थोडे दिवसपर्यंत रबराची नेति 


वापरावी. नंतर सुताची नोांत वापरावी. 


२ हन र २२० 


नतिकम कसं कराव? 


नेति करतेवेळी जवळ गरम अथवा 
थंड पाणी ठेवावे. नेति पाण्यांत भिजवून 
घ्यावी. ज्या नाकपुडीमध्ये जास्त प्रमाणाने 
श्रास चाळू असेल त्या नाकपुडींत नेतीचा 
( मेण लावलेला भाग ) वरचा भाग घालावा 


( चित्र अंक २११ ). तो भाग घशांत येईल 


त्या वेळीं उजव्या हाताची तजेनी व मधल्या 


वित्र अंक २११ 


६९ व्या. ज्ना. 


४ वेळां, 


५४६ 


वांटान ( तोंड उघडून ) घशांतून तों भाग 

वुदेळू वाहेर धेऊन वा ( चित्र अंक २१२ 3 
सत्रध नंताला तोंडांतून बाहेर काहून टाकावी 
नंतर ता नाते उभी धरून धुऊन टाकावी. 
नेतांला सुकवू नये, कारण ती नरम होईल 
व नाकामध्ये जाणार नाहीं. नाक व तोंड 
पाण्याने धुऊन पुन्हां दुसऱ्या नाकपुडीत ती 


नेति घालावी व तोंडांतून वरीलप्रमाणे बाहेर ' 


काढावी. अशा रीतीनें ती एक एक वेळां 
दान्हा नाकपुडीतून धाळून तोंडांतून बाहेर 
आणावा असते. दिवसांतून एक वेळ (स 
काळा अथवा संध्याकाळीं-सकाळीं उत्तम ) 
नात करावी. अद्या प्रकारे आठ दिवसपर्यंत 


एक एक वेळां नेति करावा, त्याला सामान्य 


नेतिकर्म म्हणतात. 


सामान्य नेतीचा थोडे दिवस अभ्यास 
झाल्यानंतर घषेगनेति करावी. नेतीचं 
कि तोंडांत आल्यानंतर दोन 


एक 


-€ 


१ 


हातांनी 
नताच्या दोन्ही भागांला वरून वर-खाली 
ओढावी. ३ दिवसपर्यंत २ वेळां 
दिवसपथ3 ३ वेळां 


२त६ 
६ तें १२ दिवसपथेत 
१२ त २० दिवसपर्यंत ६ वळां व 
नंतर अनुकूडतेप्रमाणें ६ते १० 
घर्षण ( नेतीला खाली 
एक 


वेळांपर्यत 
वर ओढणे ) करावे 


वळा नात खाला-वर आढला 
एक घघण झाल, 


म्हणजे 


व्यायामज्ञानकोद खड ५ वा 


चित्र अंक २१२ 


*३ “3 क जे 0 


युगल नतिकम म्हणजे काय? 


ह >. नटी 

मध्याच्या भागाला मेण आणि दोन्ही 

वव (1 32) 7 3 र (> गा ल 
बाजूला नुसती दोरी असते त्याला “ युग 


न 2 र न्य पीली ए्‌क 1 
नेति ? म्हणतात. एक वेळां नेतीच्या एक 


भागाला तोंडांतून बाहेर आणावे व ह्या 
भागाला, दुसरा भाग धरून, बारिक ग 
बांधावी. नाकाच्या छिद्रांत सहज जाऊं राकेल 
अक्ा प्रकारची गांठ असावी. नंतर नेतीला 
गोल खेंचावे. थोडा वेळ अर्से केल्यानंतर 
दुसऱ्या नाकांतून ( नाकपुडीतून ) पण तर्सच 
करावे. या कर्माला “ युगल नेतिकर्म । अते 
म्हणतात. नेति करतांना कदाचित्‌ नाकपुड्या 
तून रक्त आलें तर घाबरू नये. एकदोन 
मिनिटांत रक्त बंद होईल. ते रक्त अथड 
असते. 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंम्रह 


"९४७ 


वि 


जलनेति ( कुजलक्रिया ) 
ककी करावी? 


लहान लोट्यांत पावशेर थंड पाणी धेऊन 
नाकाच्या ज्या बाजूच्या छिद्राने जास्त प्रमा- 
णांत श्वास चालळा असेल त्या छिद्राने पाणी 
वर ओढांवे आणि दुसऱ्या ठिद्राला हाताच्या 
पाणी आंत जातेवेळीं 
नाकाच्या 


बोंटांनीं बेद॒ ठेवावे. 
तोंड. बंद ठेवावें. त्याचप्रमाणे 
दुसऱ्या छिद्राने पाणी ओढावे. जलनेतीसाठीं 
रात्रीं पवित्र तांब्याच्या लोट्यांत विहिरीचे 
गाळलेळें पाणी भरून ठेवावे. लोटा लाकडा- 
1 तर तांब्यामध्यें 
घून जाण्याचा 


वर ठेवावा. जमिनीवर ठेवल 
राहिळेळी विजेची शक्ति नि 
संभव असतो. थोडे दिवस अभ्यास) झाव्या; 
नेतर पावशेर तै अधाशिर पाणी दोन्ही नाक- 
पुड्यांनीं घेण्यास हरकत नाहीं. ते पाणी 
पोटांत नेळें पाहिजे. नाकांत पाणी घेण्या पूर्वी 
नाक चांगळें धुतले पाहिजे, नाहीं तर नाकांत 

धूळ वगेरे खराब पदार्थ पोटांत 


> 9. 


राहिलेली 
जाण्याचा संभव असतो. 


सूत्र नेतिकर्म न. १, 9 २ चा 
फायदा. 

डोळे, कान, जिव्हा, नाक वगेरे पंच- 
ज्ञानद्रेयांचे सूक्ष्म सानतन्ठ व॒क्रियातन्तु 
यांचा समूह ( मध्य सेन्टर ) नाकाच्या छिद्रांत 
असतो. दोन्ही डोळ्यांच्या मध्य भागाच्या 
जरा खालीं असलेल्या भागांत ज॑ हाड आहे 
त्याच्या आंतल्या बाजूला जी जागा असते 
तेथे सूक्ष्म व अतिसूक्ष्म ज्ञानतन्तु व क्रिया- 


तन्तु असतात. त्या तंतूच्या वर रेष्म व 
धूळ वगेरे पदार्थ अनेक दिवसपर्यंत बसलेले 
असतात. तेथेंच ते सडल्याने तेथले ज्ञानतन्तु 
व क्रियातन्तु अशक्त बनतात. तेथे रस उत्पन्न 
होऊन पीनस रोग होतो. पीनस रोगी जवळ 
आला म्हणजे महान दुर्गधी येते. त्यांच्या 
जवळ बसायची मुळींच इच्छा होत नाहीं. 
तो पीनस रोग नेतिकर्माने नाहींसा होतो. 
पुष्कळ लोकांना सुगंधी वा दुगंधी नीट 
समजत नाहीं. त्यांना सुद्धां नेतिकर्माच्या थोड्या 
दिवसांच्या अभ्यासाने फायदा वाटेल. 
नेतिकर्म॑ जादुगारांचें काम करीत नाहीं, 
परंतु औषधांच्या गुणापेक्षां जास्त फायदा 
करते. नाकांतील छिद्रे स्वच्छ होतात, 
सदींचा त्रास नाश पावतो व सर्दी मुळे 
डोके दुखत असेल तं बरे होते. डोळ्यांची 
दृष्टि उत्तम सुधारते; नित्य नेति कमे करणा- 
रांना कमीत कमी १०० वर्षे वयापर्यंत चष्मा 
लावावा लागत नाहीं व कानांनी शब्द चांगले 
रेकू येतीळ. अथांत्‌ नेतिकमाने डोळे, कान, 
नाक वगेरे अवयव  निसर्गनियमाप्रमाणे 
सशक्त स्थितींत स्वतःचे काम करतील. घर्षेण- 
नेतीच्या ज्यास्त अभ्यासाने नाकांतला प्रत्येक 
रोग नाश पावतो. ज्यांचीं नाकांतलीं हाडे 
वाढल्यामुळे फुफ्फुस कमजोर होऊन ज्यांना 
नेहमीं सदी वगेरेचा त्रास होतो त्यांना ही 


२3. ४. 


नेति केल्यास आपरेशन करून हाडें काढा- 
वयाची जरुरी पडत नाहीं. 


४०. 
उञजल-नताचा फायदा, 
मानासिक परिश्रम करणारांना जल नति 
अत्यंत फायदा देणारी आहे. मलबद्धता 


त 


कमी 


लेले रोंग 
२. २ $ 1 प, ४09 9  ्क् >» 
____ माणसांनी आठवड्यांत दोन किंबा तीन वेळां 
. नेति कम केलें तरी हरकत नाही. 


ष्ट 


व्यायामज्ञानकोश खंड « वा 
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निघून जाईल; डोळ्यांतील गरमी नाह्दीशी 
होईल; पित्तप्रकोप ज्यांत होईल; मनांत साच्ष्विक 
भावना उत्पन्न होईल; व डोळ्यांची उष्णता 
होईल. जल-नेति करणारांना थोडे 
दिवसपयेत कांही प्रमाणांत सर्दी राहते. 
सर्दी झाली म्हणून जल-नेतीचा अभ्यास 
सोडू नये. थोड्या दिवसांनंतर सर्दी आपो- 
आप नाहींशी होते. जल-नेति नेहमीं केली 
तर संवय पडेळ व कोणत्या तरी प्रकारचे 
नुकसान होईल अक्ली भीति ठेवू नये. 
उपरोक्त 


तीन्दी प्रकारची नेतिकर्म 


प्रत्येक स्त्रीपुरुषांनीं करायची जरुरी नार्ही. 


वर सांगितलेल्या प्रकारचा रोग असला तर 
त्याने रोग बरा होइपर्यंत घषेणनेति करावी. 
निरोगी स्त्रीपुरुषांना सामान्य नेतिकमं पुरेसं 
आहि. निरोगी असतांना कोणी नेतिकर्मांचा 
अभ्यास ठेवला तर भविष्यांत वर दाखवि- 


त्यास होणार नाहींत. निरोगी 


नेतिकर्मानें 
कंठाचा वरचा अवयव सुद्दढ राइतो. 


च 


हात म्हणज काय 
याते ही बारिक मलमलीची चिंधी 
असते; ती चार अंगळें रुंद ब सोळा हात 
लांब असते. दुनियेला चमत्कार दाखविणारे 


वागाभ्य़ासी लोक धोतीविषर्यी मनुष्यांच्या 


मनांत भीति उत्पन्न करतात 
पणा 


तसा विचित्र- 
ाराच्या गोष्टी एक नयत व 


त्याच्याजवळ ही क्या रोकू नये. ते लोक 


सोळा हात लांब व ४ अंगुळें रुंद धोतीला 
रंग देतात. एकांतामध्ये थोतिकर्म करतांना 
(धोति गिळतांना ) ते पहाण्याची इच्छा 
असणाऱ्या माणसांना समोर उर्भे राहूं तफ 
नाहींत. धोति गिळल्यानंतर पोटांतून ती 
बाहेर काढतांना मात्र त्या माणसांना समक्ष 
बोलावून ते दाखवितात. त्या धोतीला अल 
प्रमाणांत कफ लागलेला असल्यामुळे ती. 
आंतड्यासारखी विकट होते व तिचा र 
देखील लाळ असल्यामुळें आंतड्यासारखी 
दिसते. त्या वेळीं हा योगाभ्यासी सांगतो का, 
: ह लहान आंतडें आहे याला मी वाट 
तेव्हां बाहेर काढून घेता. व तसेच पोटा 
भरतो. ? ही किती विचित्र गोष्ट आ 
पहा ! ! ” परंतु योगाभ्यासाचे बाबतींत अज्ञाना 
असलेले स्त्री-पुरुष ही गोष्ट खरीच मात 
तात. शरिराच्या नियमाप्रमाणे आंतड्याला 
बाहेर आणणें जर शक्‍यच नाहीं, तर मॅ 
दुनियेला फसाविणाऱ्या या योगाभ्याता ला 
कांची हदी गोष्ट कशी सत्य मानावी १ अश्या गोर्टा 
कित्येक स्त्रीपुरुष्रांनी “ रामतीर्थ योगा श्रमात 

येऊन माझ्या समक्ष उच्चारलेल्या आहेत 
त्या लोकांना मी खरी गोष्ट समजावून सी 
तली तेव्हां त्यास खरी स्थिति समजलठी- 
जाहीर जनतेच्या लाभाथ ही गोष्ट विदा 

स्पष्टीकरण करून लिहिण्याची जरुरी वाटली 
म्हणून येथे लिहिणे प्रात्त साले. 

धोतीला रंग देण्याची जरुरी नादी, 

सकेदच असावी. धोति कशी असते हें वाच” 
कांना ब्रिलकूळ माहीत नसेळ तर आठ आ 


स्वारझ्कविषयक लेखसंग्रह 
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110 अती क ्कलस्यत 


ख्व व “> ॥. < 
खच्चून जबळच्या कोणत्या आश्रमांतून 


( एक वेळां पहाण्याकरितां ) मागवून घ्यावी. 
वापरतां 


न 


२३ ८९. (९ त. (४ 
एक धोति ३ त ६ महिन्यांपर्यंत 


येते. एका व्यक्तींची धोति दुसर्‍या व्यक्तीने 
वापरू नगरे. थौतिकर्म केल्यानंतर धोति गरम 


पाण्यांत बुडवावी, साबणाने चचांगळी धुवून 


सुकब्राबी व नंतर सांभाळून धूळ, माती वगेरे 
त्यावर न बसेळ अश्या चांगल्या ठिकाणी 


ठेवावी. 


3: “3 


धोपतिकर्म करण्याची पद्धति. 


पोटावर उत्कटासनांत वा सुखासनांत 


बसावे. एक हातभर धोति पाण्यान मिजवावी 
हाताच्या बोटाने 


२३ _॥९ नर 
धघोतीच्या टोकाला घात 
गळ्याच्याखालीं 


ठेवावे व नंतर हळुदळू 
न्यावे. ( चित्र अंक २१२ ). पहिल्या दिवशी 
एक हातभर धात. आत नेऊन तोंडाच्या 
बाहेर काढावी. पुन्हा एक दोातभर गळ्यांत 
उतरवून ( गिळून ) तोंडाच्या बाहेर काहून 
टाकावी. नंतर घसा व तोड पाण्यानें स्वच्छ 
दोन हातभर धात 
तोंडाच्या बाहर 
तीन हात, 


करावें. दुसऱ्या दिवा 
गळ्यांत घालावी व पुन्हा 
काढून टाकावी. तिसर्‍या दिवर्शी 
चववथ्या दिवक्यीं चार हात, याप्रमाणे सोळाव्या 
साडेपंधरा . हात. 'धोति गळ्याच्या 
यावी, दोन ता तीना दात 
एगल्यानंतर पोटांतीलळ कफ 


दिवशीं 
खाली पोटांत 
धघोति उतखूं ल 


.जातांना ) साधारण 


€*. 


वगेरे दूषित पदाथ निघायला आरभ हाईल 
दोन हातभर धोति गिळली म्हणजे ता पाटा- 
पर्यंत जाते. ज्यांच्या शारिरांत ।त्रघातूचा 
( वात, पित्त व कफ ) त्रास ज्यास्त असेल 
त्यांना धौतिकर्म करतांना (धोंति गळ्यात 
त्रास वाटेल, कारण 
पोटांतील कफ, वात व पित्त धांताला आत 
जाऊं देणार नाहींत, ब्राहेरे ढकळून दताल 
जसजसा त्रिघातूंचा विकार पाटात ( घोताच्या 
अभ्यासाने ) कमी होत जाइल तसतक्षा 
धोति पोटांत ज्यास्त प्रमाणांत जा १० 
हात धोति पाटांत गेल्यानंतर थोडें माठ 
१६ ओस पाण्यांत टाकून प्यावे (अथवा 
मीठ पाण्यांत नाही. टाकल तरी चालेल ) 

णि पोटाला १ मिनिट मार्गे पुढे हलवून 


चित्र अंक २१३ 


८५५० 
3 
धोति बाहेर काढून टाकावी, १५॥ हातच 
अ 


धात पाटांत न्यावी व बाकीची अर्धा हात 
[ति तों (चित्र अंक 


7 


धात तोंडाच्या बाहेर ठेवावी 
२१४), पांच मिनिटांत जितकी धोति पोटांत 
जाईल तितकी न्यावी व नंतर बाहेर काहून 
टाकावी. धोति धुवून पुन्हां आंत घालावी 
अस करण्याचें कारण असें आहे कों, पांच 
सानटापक्षां जास्त वेळ धोति पोटांत राहिली 
तर लहान आंतड्यांत जाण्याचा संभव आहे 

1न आंतड्यांत गेल्यानंतर धोतीला वरच्या 
बाजूनं ( तोंडाच्या बाजून ) ओढतां येणार 
नाह. त्यावेळीं ( धोति वर आली नाहीं तर) 
पण्याच गरम पाणी १६ ओंस प्यावे आणि 
ताबडतांब धोतीला ओढून काढावी त्यावेळी 
पाटाची खालची बाजू उघडडून धोति बाहेर 
नघून येईल, कदाचित्‌ धोति बाहेर 
नाहा तर धांबरण्याचें कारण नाही. 
भाग (तोंडाच्या बाहेर आलेला भाग) 
कापून टाकावा. पोटांत राहिलेला ठदुकडा 
चांवीस तासांत मलद्वारांतून ( मलविसर्जन 
करताना ) निघून जाईल चागला अभ्यास 
साल्यानतर पांच मिनिटांत १ ५] 
पोटांत नेतां येते 


धोतिकमाचा फायदा. 


कफप्रभाव प्रक्ाते असणाऱ्या ग्रहस्थांस 
दमा, खोकला 


आली 
तेवढा 


हात धात 


वगरनी विशेष प्रमाणांत 
चास होतो; त्यांना धोतिकभ अत्यत फायदा 
करील, नेसर्गिक नियमा प्रमाणं 


प्रत्येक निरोगी 
स्त्रापुरुषांचे खाणे 


यण, पोट 


व्यायामज्ञानकोदश खंड ५ वा 
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>> “> 
** 323० ळ्‌ *_ ति 
वेदना होणें, वगेरे पीडा सुरूं होतात, धे 


कमे केल्यानें न पचलेळें अन्न पोटांवून 
तोंडावाटे बाहेर निघून जाईल व त्याचमुट 
वर लिहिलेला त्रास मिटून जाईल; अर्थात 
वर लिहिलेल्या रोगांचे मूळ कारण काहून 
टाकण्याकारेतां दोन तीन महिनेपर्यंत "पु 
धोतिकर्म दिवसांतून एक वेळां केलें पाहिजे” 
परतु धोतिकर्मात किती फायदा आहे या 
पहिल्याच दिवशीं समजेल व त्यामुळें धौति 
कर्मावर अत्यंत विश्वास बसेल. अर्त्येत 
कोमळ शरीर असणारांचा व चर्बामुळें वजन 
दार शरीर असणारांचा कदाचित्‌ डी 
दिवस (८ दिवस ) आवाज जरा कर 
होइल, म्हणजे बोलायला त्रास होणार नार्ही 
पण बोलतांना जरा ककश आवाज निते * 
तसा आवाज निघाला तरी घाबरू नर” 
थोड्या दिवसांनंतर आपोआप आवाज सुधा 
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न जाइल, याशिवाय गळ्यापासून पाटा- 
यंतर्‍चे कित्येक रोग बरे होतील 


च्य 
न सासाठा आरभाचा 


अभ्यास. 

उड्ियान-१ ला प्रकार :-- पद्मासन 
वा स्वास्तिकासन यांमध्ये बसून दोन्ही नाक- 
पुड्यांनीं श्वास बाहेर काढून टाकावा व 
नंतर पोटाला पांच वेळां पाठीच्या कण्याच्या 
वाजूला न्यावे. पांच वेळां पोट. मागेपुढे 
केल्यानंतर श्रास आंत ( फुप्फुसांत ) ध्यावा. 
एक वेळां पोटाला मागे व पुढें घेणें याला 
एक उड्डियान म्हणतात. उड्ियान करतवळा 
श्वास बिलकूल आंत जातां कामां नथ, हा 
गोष्ट लक्षांत ठेवावी. दोन्ही हात गुडघ्यावर 
दाबून ठेवावे.. हाताचे कापर, र्दळ वाद 
( चित्र अंक २१५ ). 

उड्यान रोज किती करावें! 

पहिल्या ३ दिवसपर्यंत १५, २ ते ७ 
दिवसपर्यंत २५, ७ ते १४ दिवसपर्यंत २०, 
१४ तें २२ दिवसपर्यंत ३५ व नंतर अनु- 
कूलतेप्रमाणें ३५ ते ४० पर्येत करावें. 

उड्यान नं. २ :- उर्भे रहावे व 
शरिराळा थोडें पुढच्या बाजूला वांकवून 
ठेवावे. दोन्ही हात गुडघ्यांवर ठेवावे बाकीची 
पद्धति पहिल्या प्रकाराप्रमाण ( श्वास बाहर 
च॒ वेळ उड्डियान करणें व नतर 


काढून पा 
श्वास आंत घेणें ). हातांचे कापर रूंद ठंवाव 
पाय १ ते १॥ फूटपयंत रुद्‌ ठेवावे. पायाच 


गुडघे अल्प प्रमाणांत पुढच भांगाड़ा वांकरवून 


चित्र अंक २१६ 


ठेवावे. दोन्ही गुडघ्यांवर हातांचे वजन द्याव 


( चित्र अंक २१६ ), 
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उड्ियान न, २ रोज किती 
करावे ? 


पहिले ४ दिवसपर्यंत १०, ४ते १० 
दिवसपर्यंत १५, १० तें २२ दिवसपर्यंत २०, 
२२ तें ३० दिवसपर्यत २५, ३० तें ४० 
दिवसपर्यंत ३० व नंतर शक्ति व लाभाप्रमाणें 
३० ते ४० उडियान कगवें. 


उड्यान नं. ३ :--टेबल, खुर्ची किंवा 
इतर कोणताहि आधार हाताने घरावा; दोन्ही 
'पाय १ तें १॥ फूटाच्या अंतराने रुंद ठेवावे. 
बाकीचे उडियान पहिल्या प्रकारामध्ये लिहिल्या 
प्रमाणे समजावें. 


उड्यान न. ३ रोज किती 
कराव ! 


(0) ७७ 


पाहळ ६ दिवसपर्यंत १०, ६ ते २२ 
दिवसप 


येत १८, २२ ते. ३२ दिवतप्भेत २६, 
२२ तं ४५ दिवसपर्यंत ३२ उड्ियान करावें 
व नंतर कायद्याप्रमाणे ३२ तें ४० पर्येंत 
वाढवावे. 

वरोल तिन्ही प्रकारचें ठाडुयान एकच 
वेळां केळे पाहिजे असे नाहीं. शारिरांत जास्त 
प्रमाणांत चरबी, मांस वगेरे असेल तर ति 
प्रकारचें उड्ियान करायला हरकत नाहीं. 
नाहीतर २ लाररा, ररा ३ रा अथवा 
कोणत्याहि एका प्रकारचें उडियान करावें. 
"2 (दाता 


अ ढगे 
न्हा 


नोलिकमोचा आरंभ. 


मध्यम. नोलि :--पातळ दारीर अस- 
ल्यास १ महिन्याने व जाड रारीर असल्यास 
२ ते ३ महिन्यांनी उडियान करतेवेळा 
पोटाच्या मधल्या भागांत नळ दिसर्ताल. मि 
दिसले नाहीत तर एक उड़डियान केल्यानंतर 
श्वास बाहेर कोंडून पोंटाला आंत (पोटामध 
मोठा खाडा होईल असे) दाबून ठेवावे. युडत 
हातानी खूब दावून . ठेवावे व. पोटाच्या 
मधल्या भागाला हळुंहळुं बाहेर आणण्याचा 
प्रयत्न करावा. असं रोज १ ते ३ मिनिह 
पर्यत करावे. थोड्या दिवसांनंतर मोठ्या दोन 
केळांसारखा अथवा एक केळासारखा मावा 
पोटाच्या मध्यभागीं दिसेळ तेच नळ ढत 
(चित्र अंक २१७ व २१८). त्यांना पोटाच्या 
आंत न्यावें व पुन्हां बाहेर आणावे. या क्रिव्ेस 


शिक: ८... ... 


चित्र अंक २१८ 


मध्यम नळे म्हणतात. ही क्रिया बसून अथवा 


उभे राहून करतां अत. 


वाम नोलि ॥__मध्यम नालींचा थोडे 
दिवस अभ्यास झाल्यानंतर डाव्या हातान 
डाव्या गुडव्याला जोराने दाबावे, पण उजव्या 
तार्ने . उजव्या. गुडघ्याला दाबू नये. तरस 
केळे म्हणजे डाव्या बाजूचा नळ दिंतेल, 
उजव्या बांजुचा दिसणार नाहीं. अशा रीतीन 
1 दिसल्यानंतर त्यास खालीं (आंत ) न्याव 
व पुन्हां पुन्हा वर आणाविं. याला वाम- 
नोलि म्हणतात. 
दक्षिण नौलि ,__वामनोलीचा अभ्यास 


झाल्यानंतर उजव्या गुडघ्यावर उजवा हात 


जोराने दाबून ठेवावा म्हणजे उजव्या बाजूचा 
नळ वर येईल. त्याला दाक्षिण नोलळि म्हणतात. 


७० ब्या ज्ञा. 
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शे आळे 


नोलिकम. 


2. 


मध्यम नोळि, वामनोलि यांचा अभ्यास 
झाल्यानंतर चारी बाजूंला ( उजव्या बाजूकडून 
डाव्या बाजूला, डाव्या बाजूकड्टून उजव्या 
बाजूला, तसेच गोल ) नळ फिरवावे. याला 
गोलिकर्म म्हणतात. नोलिकर्म झाल्यानंतर 
उडियान कमी करावें. कमीत कमी एक मिनिट 
व ज्यास्तींत ज्यास्त तीन मिनिटेपयंत नाल 
करम करावें. 
नौलिकमाचा फायदा. 
मलबद्धतानिवारण. होते; भूक र्‍चांगली 
लागते; अपानवायूचा त्रास नाहीसा होतो 
रैदोष, स्वझदोष, मूत्रपिडांचा सग पोटाची 
बेमारी, पित्तकोशाचा रांग काळिजाचा त्रास 
गभभीशयाचा रोग, गुल्मरोग, स्थूलपणा, अल्प- 
मूत्ररोग बहुमूत्ररोग मूळव्याधीचा रोग, 
वायूच्या त्रासाने पॉट दुखणे, अपचन, मंदासि, 
विदोष प्रमाणांत ढेकरा बण पोटाच्या विका- 
बन दात खराब होण ताटात विकाराने 
छातींत धडघडण ( 729119७101 )> डाक 
णा पोटाच्या विकाराचा ताडात खराब 
अचण  मलबडतेने वीय अत्यत तळ 
बीर्यदोषाने छाती धडधडणे, अल्प 
वरिश्रमानें थकवा वाटणे, वगेरे अनेक विकार 
नोलिकमीने नाहींसे होऊन रोगी रोगमुक्त 
होतो. नोलिकर्माने पोटांत ज्यास्त प्रमाणांत 
| असल्यास ती नाहीशी होते व स्त्रियांच्या 
गर्भाशयावर चर्बींमुळें पडणारा दाब नाहींसा 


होऊन गभोराय माठा हाता व गभं राहाता. 


पुष्कळ पुरुषांचे पोट छातीपेक्षां मोठें असते, 


पाटात चर्व्ती असते, पण निसगनियमाप्रमाणे 
पुरुषाचे पोट छातीपेक्षां मोठे नसावें. मोठ्या 
पाटामध्य कांहीं तरी रोग असतो शारीरिक 
अम करणाऱ्या स्त्रीपुरुषांचें पोट छातीपेक्षां 
टहान असते. नोल्किरमाने व उड़डिवानने 
पाटाची वाढलेली चर्वी कमी होते व छाती 
पेक्षां पोट लहान हाते. याशिवाय दसरे 


अनेक फायदे नो निं होतात. 


२ ५ 
बारस्तकम. 
वस्तिकर्म नोलिकर्माशिवाय होत नाहीं 


म्हणून नोलिकम प्रथम शिका बस्तार्‍चा 


नळा एक वेळां कोणत्याहि आश्रमामधून 
पाहृण्याकरितां मागवून घ्यावी तिची किंमत 
४ आणे किंवा ६ आणे असते एक वेळां 
पाहल्यानतर स्वतःला घरीच तयार करतां 
बंडल, उड्ियान करण्याच्या पद्धती प्रमाणें 
उभे रहावें. वस्तीचा दोंन इंच भाग 
रुस्डा्च तेळ किंवा खोबरेल तेल लावून 
शदड्वारांत न्यावा. दोन इच भाग गुदाच्या 
मात गेठा पाहिजे. 'नतर मध्यम नोलिकम 
करावे; त्यावेळीं गुदद्वा राने वायू पोटांत शिरेल 
वथाशाक्त मध्यम नोलि ( एका श्वासांत 
एकच वेळां नळ बाहर काढायले ) व नंतर 
तडाग मुद्रा ( पोटांत खडू पडतील असे 
दाबणे ) करावी. त्यावेळा पोटांतील . 
उद्दारान बाहेर निघून जाईल अस तीन 
[दवसपयत?२ मिनिटे करावे तसऱ्या दिवशीं 


एका भांड्यांत थाड्या प्रमाणांत 
लेळंव त्यांत 
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बाहेर येतांना भांडयांतील पाणी वरती पोटांत 
येईल. पाणी आंत आल्यावरोबर झटकन 
जब्या हाताने गदद्वारांतेन नळी काढून 
टाकावी. नंतर नोलिकर्म १ मिनिट व उड 
यान (उभें राहून ) केल्यानंतर पोटांतील | 
णा. काढून टाकावे. पुन्हां एक वेळ नळी 
गुदद्वारांत ठेवून पाणी पोटांत घ्यावें व ही; 
मिनिट नोलिकभ करून काढून टाकावे. 
याला बस्तिकर्म म्हणतात. हें कर्म सकाळी 
अथवा संध्याकाळीं करावें. जेवल्यानंतर ना 
तासांनीं अथवा जेवण्याच्या अगोदर अर्धा 


र व म 
तापत हे कर्म करण्यास हरकत नाहीं. उत 
>> हीं व्र टल ल्य ढ ॥ 
वळ सकाळीं मलविसजेन केल्यानंतरच 


होय. एकाद वेळी वायु पोटांत राहिला तर 
पवनमुक्तासन करावें म्हणजे वायु निघून 
जाईल. 

बस्तिकमांचा फायदा. 

मलबद्धता निवारण होते; अपान चाय 
त्रास नाहींसा होतो. ही प्राचीन पद्धाते आहि 
व अर्वाचीन काळांत एनीमा देण्याची प 
निघाली आहि. परंतु एनीमापेक्षां बस्तिकर्मान 
चांगला फायदा होतो. बस्तिकर्म करतांना 
पोटाचे सबे अवयव व सुख्यतः बेंबीच्या 
खालचे सवे अवयव सदाक्त बनतात. १५ 
दिवसांनीं किंवा माहिन्यांत एक वेळां बस्ति 
कम करून पोट साफ करावे. पेटन्ट औषधे 
घेवून पोट साफ करण्याची संवय लावून 
पेऊ नय. कारण त्या ' ओषघांमुळे शारिरांत 
दुवरे अनेक प्रकारचे रोग उत्पन्न होतात. 
मनुष्याला जर आपल्या शरिराचे आरोग्य 
राखण्याची इच्छा अउेल तर ओषरधांचा 


स्वारख्याविषयक लेखसंप्रह ५५५ 


त्याग करावा व नैसर्गिक उपचार-षट्कमे, 
सूर्याकिरणचिकित्सा, 


आसने, 


प्राणायाम, 


चित्र अंक २१९ 


चित्र अंक २२० 


उपवास विधि, मसाज, पाण्याची बाथ, 


मानसिक इलाज-करावे. 
ह 
ब्रह्दातण कस. 


ब्रह्मदातण सूताचें, रबरच्या ट्यूबचे किंवा 
वडाच्या झाडाच्या बारिक वेलरचि देखील 
बनवितात. प्रत्येक ठिकाणीं सूताचे किंवा 
झाडाच्या वेलीचे मिळणार नाहीं, म्हणून १|| 
फूट रबराची ट्यूव्र घेण्यास हरकत नाहीं. १२ 
ते २० ओस साधारण गरम पाण्यांत थोडे 


द. 


भिठाशवायच पाणा 


>. 


मीठ टाकून किंवा 
मिनिट हृलविल्यानंतर 


घ्यावे. पोटाला अर्धा 
रबराची ट्यूब गळ्यांतून खालीं पोटांत न्यावी 
( चित्र अंक २१९; २२० ). ती टयूब पोटा- 
पर्थेत गेळी पाहिजे. तसेंच तोंडाच्या बाहर 
४ इंच ट्यूब ठेविळी पाहिजे. नंतर ट्यूबच्या 
छिद्राने व ट्यूबच्या आजूबाजूने पाणी 
( उलटी करून ) काहून टाकावे. पाण्याच्या 
बरोबर पोटातील वात, पित्त व कफ निघून 
जातीळ. पाणी संबंध पोटांतून निघून गेल्या- 
नंतर ट्यूब तोंडांतून बाहेर कोहून टाकावी 
आरंम करणारांच्छ थोड दिवसपर्यंत सबध 
टयूब आंत जाणार नाहीं. म्हणून २४ वेळां 
गळ्यांत ट्यूब उतरविण्याचा प्रयत्न करावा. 
सबंध ट्यूब आंत जाण्याचा अभ्यास झाल्या- 
नंतर १|२ वेळांच टयूब आंत नेही तरी पुरे 
होईल. 
ब्रह्मदातण कमाचा फायदा. 
जेवढा फायदा धोति कर्माचा आहे 
तेवढा फायदा ब्रह्माातण कर्मांचा आहे 
घोतीपेक्षां ब्रह्मदातण कण थोडा लागतो 
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परतु ज्यांचं शरीर अत्यंत कोमळ आहे त्यांना 
ब्रह्मदातण करतांना थोडे दिवस थोडे कष्ट 
होतील, व्रह्मतातण केलें तर धोति कर्म कर- 
ण्याची जरुरी नाद्दीं व धोतिकर्म केळे तर 
व्रह्मरातण कर्म करण्याची जरुरी नाही. 


चाटक नकाक्षा ( चाट ), 

उ/काराचा फोटो किंवा १ फूटचोरस 
सफेद कागदावर दोन आणी (चांदीची ) 
एवढा काळ्या रंगाचा वा हिरव्या रंगाचा 
बिंदु करावा. त्याच्या चारी बाजूंला बारिक 
( सूर्यकिरणांप्रमाणे ) ओळी (रेघा ) काढाव्या, 
तो कागद जाड्या पुठ्ध्यावर चिकटवावा. 
त्याला त्राटकचार्ट म्हणतात. (चित्र अंक 
२२१ ). तो प्रत्यक्ष पहावयाचा असेल तर 


एक वेळां आमच्या योगाश्रमांतून मागवून 
घ्यावा. 


च्राटककमे करण्याची पद्धति. 


प्मासनांत किंवा स्वतल्तिकासनांत बसावें. 
कंबर, पाठ व डोकें नीट ठेवावे. समोर 
भिंतीवर त्राटकचार्ट. टांगून ठेवावा. त्राटक- 
चाटोत असलेला मध्यविन्दु डोळ्यांच्या तमोर 
असला पाहिजे, दोन्ही हात दोन्ही गुडघ्यांवर 
ठेवावे. श्वास नियमितपणे दोन्ही नाकपुडचां्नी 
चाळू ठेवावा. डोळे, जसे इतर काम करतांना 
उघड ठेवण्यांत येतात तसे उघडे ठेवावे. 
शरीर कडक ठेवू नये. छाती थोड्या प्रमा- 
णांत फुगवून पुढें ठेवावी (चित्र अंक २२२). 
हिलाच्या पक्ाशांत त्राटक कमे करावयाचें 
सूयप्रकाशांत त्राटक 


चित्र अक २२२ 


री कमे करावयाचें असेल तर सूर्यप्रकादा पाट 
मागून येईल असे बसावे. सकाळीं ६॥ तै 
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1 क क २ सप्र 


९ वाजेपर्यंत अभ्यास सूर्यप्रकाशांत केला तर 
अत्यंत फायदा होईल. तिळाचे तेळ, खोब- 
रेळ तेळ किंवा गोडे तेल यांची. बत्ती फार 
उत्तम. 

एक हाका, | 


पुष्कळ लोक पुस्तके वांचून किंवा योगा- 
भ्यासाचे अवडंबर दाखविणाऱ्या मनुष्यांच्या 
गोष्टी ऐकून सूर्यावर त्राटक करता? व 
त्यामुळे स्वतःच्या डोळ्यांची दृष्टि गमावून 
केला तर पुष्कळ 


बसतात. सूर्यावर त्राटक 
हकीकत पुस्तकांत 


फायदा आहि अशी जी 
लिहिळेली आहे. तिचा अथे बरोबर समज- 
ल्यास नुकसान होणार नाहीं. ब्रह्मांडाला 
प्रकाश देणाऱ्या सूर्यावर त्राटक करायचे 
नसून आपल्या शरिरांमध्ये असलेल्या सूया- 
वर त्राटक करायचे आहे. तो सूर्य आपल्या 
पोटांत, बिंबांत ( बरंबीत ) अहिं. त्याठा योग 
शास्त्रांत ' माणिपुर चक्र अस नांव वाह: 
माणिपुर चक्रांत त्राटक करणें तच सूयांवर 
ञ्राटक करणें द्दोय. प्रथ्वीला प्रकादा देणार्‍या 
सूयांवर त्राटक करून डोळ्यांना त्रास करून 
बरेतळेळे कांही लोक माझ्याजवळ आले होते, 
म्हणून जनताहितार्थ एवढ्या विस्ताराने लिहि- 
ण्याची जरुरी पडली आहि. 

त्राटकचाटेच्या समोर, ताटके चाटे- 
फूट लांब बसावे. डोळे मिटल्या, 
मध्यबरिंदूवर पहिल्या 
नंतर डोळे बंद 
मिनिटाचा अंदाज 


पासून तीन 
शिवाय त्राटकाच्या 
दिवशीं २५ सेकन्ड पहावे, 
करून १ मिनीट बसावे. 


नक्की करण्यांकरितां मनांत सावकार १, २; 


३, ४, ५, ६ याप्रमाणें आंकडे मोजावे. ६० 
आंकडे मोजल्यानंतर एक मिनिट झालें असें 
समजावे ब मनांत गायंत्री मंत्र जपावा, किंवा 
स्वतःच्या गुरूचे ध्यान करावें किंवा स्वतःच्या 
इष्टदेवतेचा मंत्रजप करावा. मन अत्यंत 
चंचळ असल्यास दोन्ही नाकपुड्यांनीं पांच 
वेळां दीधैश्वास मध्यम गतीने ध्यावा आणि 
लच काहून टाकावा. नंतर स्वाभाविकपणे 
श्वास चाळूं ठेवावा व त्राटक कर्म करावे. 
दुसऱ्या दिवर्शी अधी मिनिट वाढवून ४ 
मिनिटेंपर्यत वाढवावे. नतर थंड पाण्यानें 
डोळे व तोंड धुवावे. दोन मिनिटांपेक्षां 
अधिक अभ्यास झाल्यावर उकाराच्या 
मध्यबिंदूवर अथवा त्राटकचाटंच्या मध्य- 
ब्रिंदूच्या चारी बाजूंळा प्रकारा दिसेल. तो 
प्रकार डोळे बंद करून बसल्यानंतर दोन्ही 
्रमरांच्या ( भुवयांच्या ) मध्यस्थानांत सान- 
चक्षु आहि तेथे दिसेल. तेथे मन एकास्र 
होईल व सुखाचा अनुभव येइल. 

त्राटक चार्टवर ४ मिनिटांचा अभ्यास 
झाल्यावर आरशावर त्राटक कमे करावें. 
बसलें असतांना आपलें सवे शरीर दिसेल 
अक्षा रीतिंने आरसा समोर ठेवावा. स्वतःच्या 
दोन्ही भ्रमरांच्या ( भूवयांच्या ) मधल्या भागां- 
वर चांदीच्या दोन आणेलीएवढा काळा वा 
हिरूया रंगाचा बिंदु करावा. हा बिंदु आर- 
शावर पहावा. पहिल्या दिवशी ४ मिनिटे, 
दुसऱ्या दिवशीं ५ मिनिटे, याप्रमाणे १६ 
भिनिटेंपयेत वेळ वाढवावा, जितका वेळ 
त्राटक केला जाईल त्याच्या दुप्पट वेळ डोळे 
बंद करून बसलें पाहिजे निदान तेवढा वेळ 


ऱ्य 


तरी बसळेंच पाहिजे. बसण्यास वेळ असेल 
तर तान तासपर्यंत बसण्यास हरकत नाहीं 
ज्यावेळी ६ मिनिटांपेक्षा जास्त त्राटक 
त्यावळा चहूर्‍्यामध्यें प्रकाश दिसेल, तो प्रकादा 
डाळ मिट्रन ज्ञानचक्चूंमध्ये पहात असतांना 
तेथें पण दिसेल. स्वतःला अनुकूल असल्यास 
ञस्त वेळ आरशामध्ये त्राटक करण्यास 
हरकत नार्ही. 


चाटकाचा फायदा- 


डाळ्याचा दृष्टि वाढेल; मन एकाग्र 
हाइल; मनांत शुभ भावना उत्पन्न होर्ताल 
दवसादेवस उन्नाते कशी करून घ्यावी 
याचा मागं सांपडेल डुजनसग दर हाइडल 
माठमांठ पाडेत, शोधक, तत्त्वज्ञानी इजिनी- 
. अर, महात्मे, योगाभ्यासी वगेरे थोर व्यक्तींच्या 
भटा होतील. खरा पुरुषार्थ कोणता आहे 
ससारात दु:ख प्रात होण्याचे कारण काय 
वगरचा खऱ्या परिस्थितीची माहिती मिळेल 
ताडात व झशारिरांत एक प्रकारचा 


इ. 


[दसतां असा भास हाइल, क 


प्रकाश 

णाबरोबराहि 
बोलतांना व्यर्थ बडबड न करतां हवे तेवढेच 
शब्द उच्चारिळे जातील. हलका शाब्द 
तोंडातून उच्चारण्याची इच्छा होणार 
नाहा. स्वतःचा उद्धार व दुसर्‍याची उन्नाते 
कश्या होइल त्यासंबंधी मनांत विचार उत्पन्न 
हताल. मोजशयोख करून जावाला अवनतीच्या 
मागोठा नेण्याची वत्ति नाहींशी होईल 
छातीचा घाबरटपणा नष्ट होईल 
ट्रियांची शक्ति वाढेल वगेरे 
फायदा तञ्राटककर्माच्या योगा 


पचज्ञाने- 
अनेक ऱ्हांचा 


होईल. 


डे 


व्यायामज्ञानकोडा खंड ५ वा 


कपालभााति कर्माची पद्धति. 


पद्मासनांत वा स्वस्तिकासनांत बाव, 
0 __ 60 ळक ने र: 3३ >। फ्ब र 
दान्हा हात दोन्ही गुडघ्यांवर ठेवावें. कंबर, 


पाठ व डोके समान रेप्रेंत ठेवावी. दोन्दी 
डाळ बंद॒ ठेवावे. छाती थोडी फुगवून 
ठवारवा, दारार साधारण ताठ ठेवावें व नंतर 
दी नाकपुड्यांनी दह्या वेळां श्वास घ्य़ावा 
डावा. एक वेळां श्वास घेणें व सोडणें 
वाला एक घर्षण म्हणतात. दहा घर्षणे करून 
आस ऊफ्फुसांत ( दोन्ही नाकपुड्यांनीं ) म 
ध्यावा ब यथादाक्ति कोंडून ठेवल्यानंतर 
दोन्ही नाकपुड्यांनी हळुंहृळू श्वास काढून 
टाकावा, याला कपालभाति कर्म म्हणतात, 
घषण करतांना फुफ्फुसांना धक्का बसणार 
नाहा अशा बेताने, अर्थात्‌ श्वास घेतांना व 
साडतांना, जोरानें घर्षण केलें पाहिजे. दहा 


प दीर 0|/ ७, 


चित्र अंक २२३ 
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वेळां श्वास घेतांना व सोडतांना मध्यंतरी 

( ऱ्ड भे त > 
आराम घेऊन किंवा थांबून ध्षेणे करू नत. 
कपालभातीचा आरंभ करतांना मूळबन्ध 


( गुदद्वाराचा संकोच करणें ) करावा; खास 


कोंडून ठेवतांना जालंदर-बन्ध ( हनवटी 
दीड रज 0 का, 
'ठकूपाला लावणें ) करावा ( चित्र अंक 


२२३) व श्वास बाहेर काढतांना उडुयान- 
बन्ध ( पोटाला आंत घेणे ) करावा ( चित्र 
अंक २२४ ).. पूरक ( आरास आंत घेणे ) 
> मात्रांपर्येत ( एक माजा म्हणजे एक 
सेकन्ड ), कुंभक ( वास आंत रोकून ठेवणें ) 
१६ मात्रांपयेत आणि रेचक ( श्वास बाहिर 
पर्थेत करावा. या- 
मी करतां येतात; 
६४ मात्रा कुंभक 
क वगेरे हिशोबाने 


काहून टाकणे) ८ मातां 
प्रमाण मात्रा ज्यास्त क 
अथात्‌ १६ मात्रा पूरक, 
आणि १३२ मात्रा रेच 
कपालभाति कर्म करावे. 


योगशास्त्राच्या कित्येक प्रार्चानग्रेथांत 
षटूकमें ( नेति, धोति, बस्ति, त्राटक, ना लि 
आणि कपालभाति ) लिहिलेली आहित. 
कित्येक ग्रंथांत आठ प्रकारचीं मलद्योधनकर्मे 
[ कुंजलक्रिया ( नाकांतून पाणी ) पिणे, 
ब्रह्मदातण ] लिहिळेलीं आहेत. या लेखामध्ये 
आठ प्रकारचीं मलशोधनकरमे संपूर्ण दाख- 


_ विलेलीं आहेत. योगाभ्यासाच्या नियमाप्रमाणे 


मलशयोधन कर्म संपल्यानंतर आसने येतात; 
परंतु “ व्यावामज्ञानकोशा ' च्या मागील 
खंडांत. आसनांचा विषय आल्यामुळे या 
लेखांत लिडेळलेला नाही. आसनांच्या अभ्या- 


_सानंतर प्राणायाम येतो. 


--:>>:्प्- 


प्राणायाम. ग 


प्राणायाम ११ प्रकारचा आहे. (१) अनु- 
लोमविलोम, (२) सूर्यमेदन, (३) चंद्रभेदन, 
(४) उज्जाई, (५) शीतली, (६) शीतकारी;, 
(७) मूर्च्छा, (८) भ्रामरी, (९) भसिका नं. १ 
(१०) भसिका नं. २, (१ १) ए्ाविनी. 


अनुलोमविलोम प्राणायाम 
करण्याची पद्धति. 
पद्मासन किंवा सुखासन घालून बसावे. 
पाठीचा कणा, डोकें व कंबर नीट सरळ 
ठेवावी. डावा हात डाव्या गुडघ्यावर ठेवावा. 
मूळबन्ध करावा. उजव्या हाताच्या आंग- 
ख्याने उजवी नाकपुडी दाबून धरावी ( चित्र 


५६० 
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अंक २२५). डाव्या नाकपुडीतून पूरक करावा 
व यथाशाक्ते श्वास कोंडल्यानंतर उजव्या नाक- 
पुडीतून रेचक करावा. पुन्हां त्यांच नाक- 
पुडीतून  ( उजव्या नाकपुडींतून ) डावी 
नाकपुडी दाबून ताबडतोब पूरक करावा ( चित्र 
अंक २२६) व यथाशक्ति कुंभक केल्यानंतर 
डाव्या नाकपुडीने रेचक करावा. अशा रीतीने 
क्रिया केली म्हणजे एक अनुलोमावेलोम 
प्राणायाम संपूर्ण होतो. 

पूरक, कुंभक, रेचक, मात्रा, मूळबन्त, 
जालेंदरबन्ध व उड्डियानबन्ध वगैरेंचे स्पष्टीकरण 
कपालभाति कर्माच्या पद्धतीनें लिहिळेळे आहे. 
तेच नियम प्राणायामाळा लागूं आहेत असें 
समजावें. 

वरील प्राणायाम रोज किती 
करावे ? 

पहिळे.२ दिवसपर्यंत २ » २ तं ६ दिवस- 
पर्यंत ३, ६ तं १५ दिवसपर्यंत ४, १५ तं २५ 
दिवसपर्यंत ५ ब नंतर. प्रकृतीला अनुकूल 
पडेल त्याप्रमाणे ५ ते ७ प्राणायाम करावे. 

अनुलोमविलोम प्राणायामाच, 
फायदा. 

शा प्राणायाम समशीतोष्ण आहे म्ह्णून 

बाराहि महिने करण्यास योग्य आहे. ब्राह्मण, 


क्षत्राय व वेश्‍य जातींत संध्या करतांना जो 


प्राणायाम केला जातो तोच 
प्राणायाम होय. 
धच 
सखूयभदन प्राणायाम. 
पक्मासनांत किंवा सुखासनांत बसावें, 
ता. नाकपुडीतून पूरक करावा, 


अनुलोमाविलोम 


उज डा 
र डावी 


चित्र अंक २२६ 


त्र ट्र ट्भ्क 
नाकपुडी बेद ठेवावी. यथाशाक्ते व. 
केल्यानंतर रेचक करावा. हा एक सूर्य 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 
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तश ८... “0 स कील 


प्राणायाम आला. तीन बन्ध मात्रा वगेरेंची 


माहिती कपालभीतिकर्माच्या पद्धतींतीलप्रमाणे. 
वरील प्राणायाम किती वेळां 
करावा! 
पहिले ३ दिवसपर्यंत रेवेळां, ३ ते ७ 
दिवसपर्थत ३, ७ ते १२ दिवसपर्यंत ४, १२ 
ते॑ २२. दिवसपर्यंत ६ व त्यानंतर ६ त ८ 
पर्येत करावे. 
सये भेदन प्राणायामाचा 
फाथदा 
हा प्राणायाम गरम आहे नसा गक 
पद्धतीप्रमाणे उजव्या नाकपुडांचा ( सूर्य- 
नाडीचा) श्वास गरम आहेव डाव्या नाकपुडाचा 
( चंद्रनाडीचा ) आवास थंड आहे. ला 
एणायामांत प्रत्येक वेळीं उजव्या नाकपुर्डातून 
श्वास घ्यायचा असतो. ज्यांचे रारार वात 
प्रधान वब कफप्रधान असल, त्यांना या 
प्राणायांमापासून अधिक कायदा होईल 
सदींचा त्रास या. प्राणायामाच्या थोड्या 
अभ्यासाने नष्ट होईल. गरमीच्या दिववांत 
हा प्राणायाम जास्त करू. न्य पित्तप्रधान 


शरीरवाल्यांना सदींचा त्रास नसल तर हा 
कितीहि थंडी असला 


८ पर्यंत केला काँ 


प्राणायाम करू नये 
तरी हा. प्राणायाम ३ तं 
दारिरांत गरमी उत्पन्न श्लालला माहीत पडे 
व थंडी भासणार नार्ही 

चद्रभदन प्राणायाम, 


नांत किवा सुखासनात बसाव, व 


पद्मात 
यथाशाक्त 


डाव्या नाकपुडान पूरक करावा 
कुभक केल्यानंतर उजव्या नाकपुडान रचक 


७१ व्या, ज्ञा. 


करावा. याला एक चंद्रभेदन प्राणायाम 
म्हणतात. मूळबन्थ किती वगेरे सवे वरील- 
प्रमाणें समजावे. 
चंद्रभेदन प्राणायामाचा फायदा. 
हा प्राणायाम थेड आहे व पित्तप्रधान 
प्रकृतिवाल्यांना अत्यंत अनुकूल आहि. गर- 
मीच्या दिवसांत हा प्राणायाम अत्यंत लाभ- 
दायक आहे. ज्यास्त गरमी, गरमीमुळे डोकें 
दुखणे व गरमीचे दुसरे अनेक रोंग या 
प्राणायामाच्या अभ्यासाने नष्ट होतात. 


उज्जाई प्राणायाम. 

पद्मासनांत किंवा सुखासनांत बसावे. 
दोन्ही नाकपुड्यांनीं पूरक करावा व यथा- 
शक्ति कुंभक केल्यानंतर डाव्या नाकपुडीने 
रेचक करावा. याला उजाई प्राणायाम म्हण- 
तात. इतर पद्धति वरीलप्रमाणे. हा प्राणायाम 
अभ्यास करणाराच्या अनुकूलतेप्रमाणे ४ ते 
१२ पर्थेत करावा. 


उज्ञाई प्राणायामाचा फायदा. 
वायूचे रोग अनेक आहित व ते आर्य- 


भिषक्‌ ग्रंथांत लिहिल्याप्रमाणे ८१ प्रकारचे 
आहित. डोकें दुखणे, पोट फुगणे, अपान 


वायूचा त्रास, पोटांत वायु चढल्याकारणाने 
छातीचा धडघडाट ( ?811७101) वाढण 
संधिवात, अर्धोगवायु वगेरे अनेक वायूचे 
रोग आहित. ते सर्व रोग या प्राणायामाच्या 
अभ्यासाने . खात्रीपूर्वक बरे होतात. जुने 
रोग असल्यास ४ त॑ ६ माहिन्यांत ब नवे 
रोग असल्यास १ माहिन्यांत नाहींते होतात. 
कष्टसाध्य रोग असल्यास या प्राणायामाच्या 


सूर्थ- 
बाथ वगेरे उपचारांची 


सोबत कांहीं आसनं, अनुकूळ आहार, 
किरण चिकित्सा, 
जरुरी आहे. 
कोतकाराी प्राणायाम. 
सुखासनांत किंवा पद्मासनांत बसावे व 


दोन्ही नाकपुड्या व्रंद ठेवाव्या. वरचे व 
खालचे. दांत एकावर एंक ठेवून ब्रंद 


येवढ्या प्रमाणांत 
दोन्ही 


करावे. श्रास आंत जाईल 
दोन्ही ओठ खुलले ठेवावे. 


मध्ये असलेल्या 


ओठांच्या- 
छिद्रांतून पूरक करावा. 
*यथाद्याक्ति कुमक केल्यानंतर दोन्ही नाकपु- 
ड्यांनीं रानेः राने! श्रास बाहेर काढून टाकावा. 
याला हीतकारी प्राणायाम म्हणतात. इतर 
पद्धति कपालभाति कर्मात दिल्याप्रमाणें 
समजावी. 


(>. 


रोज किती वेळां करावा? 

पहिले ८ दिवस ४, ८ ते १८ दिवस- 
पर्येत ६, १८ त॑ २८ दिवसपर्यंत ९ वेळां 
शीतकारी प्राणायाम करावा व नंतर अनुकूल 
तेप्रमाणं ९ ते १२ पर्यंत करावा. 


शोतकारा प्राणायामाचा 


फायदा. 
ज्वर नाह पावतो, 


व पायरी 


हाता. 


र्जाणंज्वरसुद्धां नष्ट 
ज्यास्त प्रमाणांत प्राणायाम केल्यास 
तृषा व भूक लागणार नाहींत, शरिरांत ताकद 
वाढल्याचा भास 
नष्ट होतील व केस काळे होतील. 


शोतली प्राणायाम. 


दोन्ही नाकपुड्या वंद कराव्या. जीभेच्या 


होईल, काळजाचे रोग 


पद्मासनांत किंवा सुखासनांत बसांचे व 


व्यायामज्ञानकोऱ खंड ५ वा 


व िथिथिथथथपााा 


टोकाला कावळ्याच्या चोचीप्रमार्णे करावे 
व त्यांतून पूरक करून यथाशक्ति कुंभक 
करावा व दोन्द्दी नाकपुड्यांतून श्वास काढून । 
टाकावा, याला श्ीतली प्राणायाम म्हणतात. 
बाकीची पद्धति कपालभाति कमीत लिहिल्या 
प्रमाणें समजावी. 

किती वेळां करावा ! 

पहिले ५ दिवसपयेत ३, ५ 

दिवसपर्यंत ५, १० ते॑ २० दिवसपयेत ७; 
२० तें ३० दिवसपर्यंत १०, १० तै ४? 
[द्वसपयंत १२ व नतर अनुकूलतेप्रमाण 
१२ तं १६ वेळांपर्यत करावा, 


शोतली प्राणायामाचा फायदा" 


तृषा लागत नाही; सर्वाग-शरीर सुला" 
मित बनते; अंतःकरण पवित्र होते डोक्याचे 
अवयव प्रफुल्लित बनतात. ग्रीष्मत्रततूम* 
याचा अभ्यास ज्यास्त करावा व हिंवाळ्य़ांत 
कमी करावा. आणखीह्ि बरेच फायद या 


प्राणायामापासूनं हातात. 
म््छा प्राणासासम (षण्सुखी मुद्रा), 


पद्मासनांत किंवा सुखासनांत किंवा 
सिद्धासनांत बसावे. दोन्ही हातांचे आंग 
दोन्ही कानांच्या छिद्रांत, दोन्हीं तर्जनी बो 
ोन्ही डोळ्यांवर. दोन्ही मध्यम बाट दोन्ही 
नाकपड्यांवर, दोन्ही अनामिका बाट वरच्या 
ओठावर, दोन्हीं कनिष्ट बोटें खाळच्या ओठा 
वर ठेवावी ( चित्र अक २२७). बादेरचा 
शब्द कानाने ऐकू नये, बाहेरचे ब 
डोळ्यांनी पाहूं नये. अक्या रीतीनं बोट 


> 


स्वारख्यविषयक सेखलंग्रह ८५६२३ 


चित्र अंक २२७ 


ठेविली पाहिजेत. पूरक करण्याच्या अगोदर 
जालंदर बंध करावा (दुसर्‍या प्राणायामांत 
कुंभकाच्या वेळी फक्त जालंदरबन्ध कराव- 
याचा अततो ) व तों तसाच कुंभक व र्चर्के 
यांच्या वेळी सुद्धां ठेवावा चंद्रनाडीने ( डाव्या 
नाकपुडीने ) पूरक केल्यानंतर यथाशाक्त 
कुंभक करावा व सूयेनाडान ( उजव्या नाक- 
पडीनें ) रेचक करावा हा ए$ मूळा प्राणा- 


याम झाला 
यया प्राणायामापासन फासयद 
या प्राणायामांत दहा प्रकारचा आवाज 
( चकली ीणा, भेरी, चिंचणी, मेघनाद, 
नहर. नादवगेर) ०५ येतो. मनांत 
त्यंत आनंद उत्पन्न होतो. या प्राणायामाचे 
क विदोष आहेत. 


फायदे शारीरिकपेक्षा आत्मि 
हा प्राणायाम करित असतांना पाच भूतांचे, 


पांच प्रकारचे पांच रंग दिसण्यांत येतील. 
शिवस्वरोदय शिकणाराला हा प्राणायाम 


विशेष उपयुक्त आहे. शिवस्वरोदय जाण- 
णाराला कोणत्या वेळीं कोणते तत्त्व कोणत्या 
नाडीमध्ये चाळू आहि हें बराबर समजावें 
लागते. प्रत्येक स्त्रीपुरुषाची एक तास सूयेनाडी 
तर एक तास चेंद्रनाडी बंद असते. एक 
तासानंतर १३ श्वास सुपुम्णा नाडी ( दोन्ही 
नाड्या चाळू असणें ) चालूं झाल्यानंतर 
सूर्यनाडी बंद होते आणि चंद्रनाडी चालू 
होते. या प्रमाणांत २४ तास सू्यनाडी व १२९ 
[स चंद्रनाडी चाळू असत कोणत्याहि चालू 
असलेल्या नाडीमध्ये १ तासांत पांच भूताचा 
[च प्रकारचा रंग बदलतो. जसा काँ एथ्वाचा 


[पिवळा पाण्याचा सफद, अय्नाचा लाल 


यूऱ्चा ह्रगा व आकाशाचा नोळा रग 
देसतो. स्वत. च भाविष्य जाणण्याकारता रव 
वरोद्य शास्त्राचा आंबदयकता आहे. राव 
अगोदर फकिवा शिक 


शकून 


स्वरोदय शिकण्याच्या 
तांना हा प्राणायामसुद्धा अवद्य 


घ्यावा. 
भ्रामरी प्राणायाम. 


पद्यासनांत किंवा सुखासनांत बसावे. 
डाव्या नाकपुडीतून पूरक करावा व पूरक 
करतांना भ्रमरासारखा आवाज नाकांतून 
काढावा. यथाशाक्ते कुभक केल्यानंतर उजब्या 
नाकांतून रेचक करावा व रेचक करतेवेळी 
भ्रमरासारखा नाकांतून आवाज काढावा. 
नंतर उजव्या नाकांतून पूरक करतेवेळी तसाच 
आवाज काढावा व यथाशक्ति कुंभक केल्या- 


नंतर डाव्या नाकांतून तसाच आवाज रेचक 
करतांना काढोवा, यांला एक भ्रांमरी प्राणा- 
याम संपूर्ण झाला असं म्हणावे. 


या प्राणायामापासून फायदे. 


याचा. मुख्य लाभ मनोनिग्रह. आहे. 
मन-ज्या वेळीं अस्थिर असेल त्या वेळीं हा 


"२ 
प्राणायाम दोंन ते तीन वेळां केला 


कॉ मन 
स्थिर.होईल. .मनामध्ये जो आनंद उत्पन्न 
होइल तसा आनंद नाटक, सिनेमा, तमाद्या 


वगेरेंपासून ३ 
यामाचा 


होणार नाहीं. या प्राणा- 
अभ्य़ास झाल्यानंतर, मनुष्याला 
ऐहिक दुःखाची भीति. रद्दात नाहो. वुद्धि 
विचारी बनते. काम, क्रोध, लोभ, मोह, 
मद आणि मत्सर या षड्रिपूंना जिंकल्या- 
शिवाय मनुष्याला इहदलोकिक व पारमार्थिक 
सुख प्रास्त होणे दाक्‍्य नाही. 


केव्हांहि 
व्ह्याह 


भस्त्रिका प्राणायाम न. १ 
पझ्मासनांत किंवा स्वस्तिकासनांत बसावे 

जवी नाकपुडी बंद करून डाव्या नाकप- 
डान दहा घषेणे करावी. नंतर ( चद्रनाडीने ) 
डाव्या नाकपुडीने पूरक करावा व यथाशक्ति 
कुमक केल्यानंतर ( सूर्यनाडीने ) उजव्या 
नाकपुडीने रेचक करावा. ताबडतोब.' सूर्य- 
नाडीनं दहा घर्षेणे करावीं व नतर सूर्यनाडी 
नेच पूरक करावा. यथाद्याक्ते कुंभक केल्या- 
नतर चद्रनाडीने रेचक करावा 


प्राणायाम संपूणे झाला 
माहिती 


हा एक 
मात्रा व ब्रंधांची 
कपालभाति कर्मामध्ये लिहिल्या- 
पमाणे समजावी. घषण ( जोरानें श्वास घेणें 


च सोडणे ) करतांना ऊफ्फुसाला. घक्का बसू 


व्यायामज्ञानकोदा खड ५ वा 


यायाय 


“> २ *३ >; क 
नवे; अर्थात्‌ मध्यम गतीने पूरक व रच 
करावे. 


भस्तिका प्राणायाम न. २. 


४9९. 


पद्मासनांत किंवा खुखासनांत बसाव. 
डीन पूरक व सूयनाडीनें रेचक करावा. 

व्ये थांबू नये. अद्या रीतीने दद्दा धणेण 
केल्यानंतर चंद्रनाडीने पूरक करावा १ 
यथाशक्ति कुंभक केल्यानंतर सूर्यनाडीनें रेचक 
करावा. ताबडतोब सूर्यनाडीने पूरक करावा 
यथाशक्ति कुंभक केल्यानंतर चंद्रनाडांने 
रेचक करावा. घर्षगे मध्यम गतीर्ने झाला 
पाहिजेत, नाहीं तर फुफ्फुसांना त्रास होण्याचा 
सभव असतो. मात्रा, त्रंध वगेरेंची मादिती 
कपालभाति कमोत लिहिल्याप्रमाणे समजावा 


0 
भस्तरिकाप्रा न. ९ द न. २ रॉज 
किती वेळां करावे? 

पहिले १२ दिवसपर्यंत २, १२ र -९ 
दिवसपर्येत ३, २५ ते ४० दिवसपर्यंत ४ 
प्राणायाम व त्यानंतर यथाद्याक्ते व अनुर्कूल 
प्रमाणे ४ ते ६ करावे. 
भस्त्रिका प्राणायामांचा फायदा. 

फुफ्फुस या प्राणायामाच्या अभ्यासा 
अत्यत मजबूत होतात. हृदयांत शाक्ति वाढत. 
हिस्टेरिया, अधोग वायु, दमा, सर्दी, वायूच्या 
त्रासाने डोकें दुखणे, मनांत उदासपजा राण? 
हातापायांचे तळवे थेड राहणें, कंठमाला रोग" 
रक्तदोषार्ने शाळेली खरूज वगेरे, तोंडाची 
दुगेधी, चित्ताची अस्थिरता, भय, चिंता? 
पीनस रोग वगेरे अनेक रोग या प्राणा” 


स्वारूख्याविषयक लेखसंग्रह 


यामाच्या अभ्यासाने खात्रीपूर्वक नाश पाव- 
तात. बुद्धिबळ अतिद्यय वाढत; स्मरणशक्ति; 


>> ९ 


सुखनिद्रा, मानसिक आनंद, घेय, स्थेय, 


आवाजांत मधुरता; वायुवाहिनी 
नाडीची श्रुद्धता, बीर्योत घट्टपणा; बंगेरे अनेक 
कायदे याच्या अभ्यासानें होतात. हा प्राणा” 
याम बाराहि महिने करण्यास हरकत नाहीं. 
रोगी-निरोगी सवे स्त्रीपुरुषांना हा प्राणायाम 


अनुकूल आहि. 


प्लाविनी प्राणायाम. 


पद्मासन घाळून बसावे व दोन्ही हात 
डोक्याच्या दोन्ही बाजूंला वर ठेवावे. ( चित्र 
अंक २२८ ). नंतर दोन्ही नाक पुड्यांतून पूरक 
( पद्मासन करूनच 


सांदर्य, 


करून मंत्स्यासन करावें. 


चित्र अंक २२९ 


झोपायचे ) चित्र. अंक २२९. दोन्ही हात 
डोक्याच्या खाली ठेवावे व यथाशक्ति कुंभक 
केल्यानंतर बसन दोन्ही नाकपुड्यांनी रंचक 

.. मात्रा वगेरे सप्रे पद्धति कपालभाति 


कराव 
लिहिल्याप्रमाणे आहे, 


र 
कमात 


ज्य किती 
रोज किती करावा? 
पाहिले १७ दिवसपयेत ५, २० ते ३० 
दिवसपर्यंत ७ व नंतर अनुकूलतेप्रमाणे ७ तें 


९० प्राणायाम करावे. 


१८९ 
हिज. 


प्लावेनी प्राणायामाचा फायदा. 


वान शरीर हृलकें होते, आपत्काळी प्राण 
गाचावण्यास हा. प्राणायाम अत्यंत उपयोगी 
आहे. अथात्‌ कितीहि मोठ्या जलाशयांत 
शाहैजे तेवढे दिवस मनुष्य या प्राणायामाच्या 
अभ्यासाने राहू शकतो. झारार फुलाप्रमाणे 
वाटते; पायांचे स्नायू मजबूत होतात; फुफ्फुस 
सशक्त होतात. हा प्राणायाम करतांना कुंभ 
काच्या वेळीं नाकपुड्या वापरण्याची जरुरी 
नाहीं. अनुलोमविलोम वगैरे प्राणायामाचा 
अभ्यास झाल्यानंतर ह्या प्राणायाम करण्यात 
सुलभ पडेल. 


उपसंहार :--प्राचीन व अवाचीन 
योंगाभ्यासी लोकांची योंगासंबंधींची अनेक 
पुस्तक प्रसिद्ध झालेलीं आहेत परतु त्यांत 
वेस्तारपूवेक स्पष्टीकरण केलेलें सांपडत नाह 
[नदान आमच्या पंधरा वर्षोच्या अवलोकनांत 
तसला पुस्तक आलेली नाहींत. या लेखांतील 
वणन, हिमालयांत राहणाऱ्या महान योंगी 
छाकाना प्रत्यक्ष दाखविल्याप्रमाणे आमच्या 
१० वषांच्या स्वानुभवाने व 
यागाश्रमांत ' लाभ घेतलेल्या हजारों रोगी 
व नरांगी स्त्री पुरुषांच्या अनुभवाने लिहिलेलें 
आह. ह (लाहेण्याचें कारण असं आहे का 


हे कीं 
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पुष्कळ विद्वान लोक स्वतः अभ्यास केल्या- 
शिवाय ग्रंथांच्या आधाराने लिहितात व त्या 
लिहेण्यानें वाचकांना ज्यास्त व सविस्तर 
माहिती मिळत नाहीं. त्या लेखकांना जर कांदी 
शका [वेचारल्या तर समाधानपूर्वक उत्तरें त्यांना 
दता येत नाहींत. उपरोक्त कोणत्याहि विष्रयांत 


- ज्याना. डाका वाटतील त्यांनी निःसंकोचपणाने 


आम्हांस विचारावे व उत्तरांकरितां तिकिटे 
पाठवावी. आमचा मुख्य उद्देश स्वतः अनु- 
भव घेऊन जगतूकल्याणाकरितां योगाचा 
प्रचार करण्याचा आहे व म्हणूनच गुजराथी, 
हूदा, मराठी, कानडी या भाषांच्या प्रतिष्ठित 
साप्ताहिक व मासिक पत्रांत यासंबंधांत 
आमचे लेख प्रगट होत आहित. याशिवाय 
हल्लीं ' श्री रामतीर्थ योंगाश्रमांत ? प्रत्येक 
रविवारीं सकाळी पुरुषवर्ग ब प्रत्येक बुववारी 
स्त्रीवर्ग याप्रमा्ण १५० तें २०० पर्यंत ( रागी 
व निरोगी ) स्त्री पुरुष षट्कर्भे, आसने, प्राणा- 
याम, सूयॉकिरण, जलोपचार, मसाज वगैरेंचा 
मांफत लाभ घेत असतात 


या लेखांत महामुद्रा, महाबन्धमुद्रा वगेरे 
२१ मुद्रांचे सचित्र वणन प्रगट करण्याची 
इच्छा होती, परंतु लेख अत्यंत मोठा होईल 
या कारणाने िहिण्यांत आलेळें नाहीं. पुढे 
केव्हां तरी जनहितार्थ प्रगट होई 


दृरिः 3 तत्सत्‌ 


लेखक :--के. श्री. सर गंगाधरराव गणेश पटवर्धन. 


[ अगदी अलीकडील शोधाप्रमाणे 
ठरलेली आहाराबद्दलचीं माहिती विस्तृतरीतीनें 
हे. तरी पण 


या खंडांत अन्यत्र दिली आहे. 
विशेष तऱ्हेचा व्यायाम करणारांनी कशा 
प्रकारचा आहार घ्यावा याबद्दलची पाहिल- 
बान लोकांची अनुभाविक माहिती श्री. के. राजे 
बाळासाहेब मिरजकर यांस चांगली होती. ती 
त्यांनीं त्यांचे ह॒यातींत सांगितल्याप्रमाणे मुद्दाम 
व्यायाम करणारांच्या माहितीसाठी येथे दिली 
आहे. --संपादक. ] 

कुस्तीचा व्यायाम फार (सखत ) कष्टाचा 
असल्यानं कुस्ती करणारांनी विशेष तर्‍हेचा 
खुराक घेतला तर त्यापासून चागला फायदा 
होतो. मेहनतीच्या प्रमाणांत योग्य खुराक 
घेतला नाहीं तर शक्ति वाढण्याचेऐवजीं शक्ति 
कंमी होऊन आरोग्यास नुकसान होण्याची 
भीति असते. कुस्ती व मेहनत करणाऱया 
विद्यारथ्यीने राज दोन शेर दूध ब १० तोळे 
तूप खाणे जरूर आहे, याशिवाय रोजचे 
निराळे. १० तोळे तूप खाणें तं जेवतांना 
भात व चपातीबरोबर खाले तरी चालेल. 
याप्रमाणें खुराक न घेतला तर ताव लाग. 
ण्याची भीति असते. 

धंदेवाईक पदिलवान अगर ज्यास दंग- 
ळासाठीं चांगळी तयारी करावयाची असेल 


त्याने खालीं लिहिल्याप्रमाणे खुराक ध्यावा. 


मिरजचे माजी राजेसाहेब. 
कोंडा काहून टाकल्याशिवायच्या काणि- 
केची पोळी जेवतांना खावी. सक्तराळीं पाऊण 


के. श्री. सर गंगाधरराव ग. पटवधन. 
चिपटीभर कणिकेच्या व संध्याकाळाहि तित- 
क्‍्याच काणिकेच्या पोळ्या करून खाव्या. 
पोळ्या करतांना ४-५ भार तूप मोहन म्हणून 
घालावे व पाण्याच्याऐवजीं दुधांत कणीक 
भिजवावी. कणीक चांगली तिंबून पोळ्या 
पात्र कणीक मसळून एक तासभर झाकून 
ठेवावी व नंतर पोळ्या कराव्या. पोळ्या 
"रा भाजाव्या. पोळ्यांचे वर पावली 
एवढाळे डाग पडतील पण पोळ्या करपणार 
नाहीं अशा रीतीने पक्क्या भाजाव्या. या डागां- 
भोवती पिंबळा किंबा तांबूस रंग असेल तर 
नक 1111091६09 
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का कासाविस था 


पोळी करपली नाहीं अर्से समजावें. अक्षा 
रीतीने पोळ्या केल्या तर त्या पचनास 
चांगल्या अवतात. 


जेवतांना भात खावयांचा तो बरेठा 
करावा. वरैठा भात करण्याची कृति अशी 
आहेः-जितक्या तांदुळांचा भात करावयाचा 
असेल त्यांच्या पांचपट तांदूळ राहतील इतकें 
मोठे भांडें घ्वोवे. ब त्यांत तांदूळ व तांदुळांच्या 
दुप्पट पाणी घालावे, नंतर १ रतलास १२ 
आणेभार ( पाऊण रुपायाभार ) मीठ घालावें. 
तांदुळांस शिजून भोके पडूं लागलीं म्हणजे 
त्यांत मीठ घालावे. कड येऊन बुडबुडे येतात 
ते बंद झाल्याबरोबर भात उतरून घ्यावा. 
भातांतील पाणी न काढतां आंतलेंआंतच 
जिरून दिलें म्हणजे तांदुळांतील पोषक द्रव्ये 
भातात राहतात. तांदूळ घरी सडलेले घ्यावे 
गरणातील सडलेले घेऊ नयेत 


सज एकहूजार बेठकी व एकहजार जोर 
करणाराने सकाळीं अर्धा रतल तांदुळांचा व 
सव्याकाळींहि तितक्‍याच तांदुळांचा भात 
खावा. यापेक्षां जास्त भात खाण्याची जरूर 
नाह, याशिवाय वर सागतल्याप्रमाणे चिपटी- 
भर कणिकेच्या पोळ्या सकाळी व संध्याकाळीं 
'साव्या. साखर टिपतां येईल 


इतके तूप 
पाळ्यांस ढावून पोळ्या खाव्या 


उकाळा मेहनत वब कुस्ती 
९ तासाने पुढे सांगितल्या प्रमाणे 


घ्यावा चचार भार बदाम बी 
दालाचनी अगर 


काकडाचे बी किंवा 


झाल्यानंतर 
थंडाई करून 


दान आणेभार 
मिरे, आठ 


काचणी, 


आणंभार 
एकदोन वेल- 


दोडे, तीन भार खडीसाखर ब द्द भार ह. 
घेऊन थंडाई वाटावी. थंडाई पोटा 
कडुनिंबाच्या मुळींचा घोटा वापरल्यास जा 
गुणकारी आहे. ४ 
मेहनत करणारा मांस खाणारा अपे 
तर त्यानें पोळीबरोबर मांस खावे. ५ण त्यात 
गरममसाला टाकू नये. मांस हि नवितांना च 
हाडापासून सहज सुटेल असें ण. 
याप्रमाणे सुटळें नाहीं तर मांस बरोबर दिज 
नाहीं असे समजावे. मांस फोडणीस टाकतांन 


तूप जास्त घालावें. 


न्य च्य र) [रिक 
मांस खाणाराने पहाटेस मांसाचा ब शि 
डू २५ >. पष 
खिमा करून व त्यांत शेर दोनशेर 


ह्र *_ >> नतर 

घालून तं मंदाझमीवर छकिजत ठेवाव. रे 
हर ४» प 

शोर सव्व गो णी रादिल प 

पावशेर सव्वापावरोर पा हि. 


स्वच्छ फडक्याने त॑ मांस शोधून हि. 
हनत झाल्यावर अंग निवळले म्हणज, 
मांसाचा अर्क घ्यावा. यास “ आ की 
म्हणतात, आकणी करतांना त्यांत ती) 
शोपा, वेलदोडा अगर दालाचिनी न 
काहातरी सुवासापुरते घालावे व चवी 

थाडें मीठ घालावें. आंकणी 


स र्र 
या प्रत्येकाच्या द्रम्यान तास दीडता' 
जाऊ द्यावा. 


वर्ण 
थेडाईव अज 


च्याणव 
घान्याहारी माणसाने आंकणींच्य न रीत 
नच 
तुपाची खीर ध्यावी. ही खीर करण्या 
पुढे दिल्याप्रमाणे आहे.-- 


र र्वा 
दोन वाट्या तुपांत चवलीभार री. 
(3 ७ ७० टा 1 
टाकूने तूप चुलीवर ठेवावे. नंतर पि न्ती 
होईपर्यत तूप ऊन करावें व त्यांत, दोन 


स्वास्ध्याविषयक लेखसंग्रह 


थ घालून खीर करावी याप्रमाणें खीर 


कल्यान तूप दुधात मिसळून जात नुसत तूप 
पण्यास घेतलें तर गिळागळात लागल्यान 


पेववणार नाहीं. हा खार गुणास फार उत्तम 


आहे. जितकें तूप आपणास पचेल तितकच 
टाकून खार करावा. 


| 


मेहनत करणारांची इच्छा वजन वाढावे 
रेत जास्त पाणी घाळून 
थेडाई घ्यावी. तसच १ रतढ दुधाचेऐवरजी 
१|| रतल दूध प्रत्येक वेळीं घ्यावें. तर्सच 
पळण्याची मेहनत कमी व जोर-ब्रेठका जास्त 
पण सावकादा कढाव्या पातळ पदाथ जास्त 
खाण्याने आपण स्थूल होऊन आपले वजन 
वाढत. पण, पातळ पदा कमी खाल्ल्याने 


अशी असेल तर थड 


बजन कमी होते. 
मेहनत. करणारांनी बटाटा, पडवळ; 
गोवारी, दुधी, भोपळा, दोडका? नवलकोल 


कोंबी, बीट, मुळा फुलावर व पालेभाज्या 
खाव्या. तिखट फार खाऊ नये. तर्सेच गरम 


मसाले खाऊ नयत. 


ज्याची स्थित चांगळी असेल त्यानें 
लोणी, खडीसाखर व सोन्याचा वख एकत्र 
कालवून खावा. काणा कोणी माणकाच भस्म 


"| 


७२ व्या, सा. 


५६९ 


किंवा गोदंतीचे भस्म (हें एक उपरत्न आहे) 
अगर अकीकांचे भस्म खातात. त्यामुळे 
मेहनतीने शरिरास जो ताव लागतो तो जातो. 
तसच एक भार बदामाची साल काहून 
( बदाम मिजाविल्यांशवाव ) ते बदाम राज 
चांगळे चावून खावे. एक रुपायाभारापक्षा 
जास्त खाऊं नयेत. शाक्तिमानापेक्षा, कसा 
खावे. खुराकाचे प्रमाण ठरविणे, ते मेहनर्ताचे 

ण, वय व शक्तीचे मान यांचे बतान 
ठरवावे. जास्त खाण्यान फावेद! होण्याच्या 


ऐवजीं तोटा होतो. साखर शक्‍य तों कमी 


खावी. 


महाराष्ट्रांत तालमीत मेहनत करणारे 
सकाळीं मेहनत झाल्यावर तूपांत तयार 
केलेला गरम जिलबा ख्ााऊन त्यावर दूध 
वेतात. मेहनत झाल्यावर गरम डुथात गस 
तूप टाकून, चवीसाठी खडासाछर टाकतात 
आ धतरातगरया द्वाहालयत तात. 
नतींच्या मानाने व पचेल त्याप्रमाणे तूप 
घालावे. मेहनतीनंतर ताजा शिरा करून खातात 
व त्यावर गरम दूध पितात. मेहनतीनतर मलई 
अगर रबडी खाऊन त्यावर दूध पतात 
गरित्री असल तर मिजावेळेल सालासह्द हरबर, 
खोबरें व गूळ खाऊन त्यावर दूध [पतात 


“२ 
माठऱा-5नळ॥॥८ १३३8४6. 


सआ............. याती 


लेखक : --श्री. ह 


आरिरांतीळ सत 
त्वचा विशिष्ट पद्धतीनें 


स्नायु, शिरा, संधि व 
चोळणे याला मालिरा 
अशी संज्ञा आहे. मालिशची एका पाश्चात्य 
ग्रंथकाराने सुंदर रीतीने व्याख्या केली आहे. 
त्याचें म्हणणे, “१155८४७ 15 08 5४!516- 
प कॉर्यट 1९७1118110 01 11 ए50]693 1101 1121119 
प ए1४010ए0५919 0 पपप ळा०प वी ८8 
७३01४. ” आरस्टेलियामरध्ये-)०5६1१505 व 
9०518 यांनीं प्रथम (इ. स. 
शास्त्रीय पद्धतीची मालिश ही 


९०८ ) 
प्रत्येकाचे जीव- 
याविष्रयीं प्रति- 


४" 4 


नांत किती महत्त्वाची आहे 


: लेखक : 


रा. पिंपळे, पुरणे. 


वगेरे पुढारेळेळेल्या देशांत तर * प०ऊ ४० 
प)8५5६४७ ७161 6826170186 ' म्हणून र 
विषय शिकविण्यांत येतो. आपल्या पूर्वजांनी 
तर प्रत्येकाचे दिनचथेत मालिदा म्हणजे 
अभ्यंग म्हणून एक स्वतंत्र कार्यक्रमच मातत 
दिला आहे. “ अभ्यंग कारयेन्नित्यं सर्वेष्वं- 
गेषु पुष्टिदम्‌ ॥ अभ्यंग रोज करावा, तो सर्वे 
अंगाला पुष्टिदायक आहे. एवढेंच नव्हे तर 
“ व्याधयो नोपसपान्त वेनतेयामिवोरगाः र 
ज्याप्रमाणें गरुड पक्षाळा साप त्रास देत नाहीं 
त्याप्रमाणे जो नित्य अभ्यंग करतो त्याला 
कोणताहि व्याधि त्रास देत नाही. र्श्श 
रीतीची पद्धति अभ्यंगाविषरयी वर्णिली आहे. 
मालिज्लीपासून होणारे फायदे-- 


(१), रुधिरामिसरणावर मालिशीचा 
चांगळा परिणाम होतो. कित्येकांचे शरिरावर 
ठिकाठिकाणीं मोठमोठ्या शिरा झालेल्या अस- 
तात, तर कित्येकांचे रक्तवाहिनीत रक्ताच्या 
गांठी झालेल्या दिसतात. मालिशीने हे जन 
विकार नाहींसे होतात. मालेशचि योगा 
रक्तामिसरणास उत्तम गति मिळून खायूना 
तराचसा रक्तपुरवठा मिळतो. स्नायुपुष्टीचे 
रृष्टीने तर हें फार महत्त्वाचे आहे. यामुळें 
स्नायु बळकट होऊन त्यांना एक प्रकारचा 
छवाचिकपणा प्रास होतो. लट मनुष्य़ांतील 


स्वारश्याविषयक लेखसंग्रह 


८५७१ 


__. 10:00 ताकत आ 


असलेला थळथलीतपणा व फोपशेपणा मालि 
शीनें खात्रीनें कमी होतो. अर्थात्‌ ल््ठ्व 
रोडके या दोघांसहि मालिश करणें अत्यावईयक 
आहे, 

( २ ) पचनव्यूदपद्धतावर - विश्ेप्रत 
पोटाचे मालिशीनें पचन सुधारत मालदा 
करवून घेणारांचा कोठा नेहर्मा लाफ राहातो 
अथात्‌ खरूज, नायटे; इसब वगैरेंसारखे त्वग्‌ 
रोग त्यांस होत नाहींत. 

(३) हिने 7७1४०१३ 5$$ 
महत्त्वाचा परिणाम होतो अस सिद्ध झाल 
आहि. शारिरीक व मार्नातक त्रासामुळे रारार 
व मन सुन्न होऊन जात उत्साह वाटत नाहा 


एक प्रकारची सतेजता व हुरुपता नाहीशी 


होते. अश्या वेळी जर संपूर्ण शरिराची] मालिश 
टत. 


करून घेतली तर ताबडतोब बर व 
यंस जराश्रमवातहा 
बभ्तसुत्वक्‍्त्बदाढ्येक्ृत! । 
वाग्भट सू. स्थान, 
पण; 


80) वराह 


अभ्यंगमाचरान्नर 
दृष्टिप्रसादपुष्ट्यायुर 
राज तेलाने अंग चोळल्याने म्हातार 

श्रम व वायु यांचा नारा होतो, दृष्टि स्वच्छ 
झोप 


होते, पुष्टि प्रास हात आयुष्य वाढत; 
दार्रार 


ऱचांगला यंत अंगाची त्वचा नरम हांत; 


बळकट होते, वगर 
(डं ) आर्थ, स्नायु, सांध, 1.1291116118 


बंगेरे उत्तम रीतीने वाढीला लागतार श्वसन 
सुधारते. 
५ ) अंगांतून निघणारा एक प्रकारचा 
नघत नाहीं. त्वचा मऊ राहते 
नै, मालिशापासून बरेचसे 


ंनासद्धां बरच लोक मालिदा 


भुरकटपणा 1 
अक्रा रीत 


फायदे होत असत 


करण्याचा अगर करवून घेण्याचा कंटाळा 
कित्येकांना मालिश क्ली करावी 
कित्येक सुज्ञ, सुशिक्षित 


स्वतः 
करतात. 
हेंच माहीत नसते. 
लोक मालिश करून घेण्यांत कांहींच अर्थ 
नाहीं म्हणून, । ७1६३51१४७0 18 5170891580 
98 ७१७७ ० 0000) असा सरळ शेरा मार- 
तात. या शेरा मारणारांना म्हणावे, काँ, 
आजपर्यंत ज्या ज्या व्यक्तीनी ड०णठे.ल2प्- 
०0७ मिळविली त्यांच्या दैनर्दान कार्य- 
क्रमांचे अवलोकन करा. प. उ३०] रबर 
यांनी एके ठिकाणीं म्हटलें आहे; “ 1ए(टा- 
1190010118] 5000858565 810 ॥1॥७ 788$ए1]1७ 0० 
४००१ 8601670 118557४0 याचा अथ 
काय ? 
व्यायाम करतांना, वजन उचलतांना.अगर 
इतर कोणतेंहि काम कारत असताना एक 
प्रकारचा थकवा येतो. थकवा आल्यानतर 
र॒ केवळ पांच मिनिटे तो तो भाग चाळला 
र॒ असलेला थकवा निघून जाऊन थोडा 
वेळ बरे वाटते. हा तर. आपणा सवास 
हमींचाच अनुभव आहि. केवळ पांच मान 
टांनीं जर एवढा त्वरित गुण मिळता तर 
दररोज ३० ते ४० मिनिटे शास्त्रीय पद्धताने 
मालिश केळी तर किती गुण येईल १ अथांतू 
रोज अभ्यंग करणारांस काणताद्दे व्याथे 
त्रास देऊं रकत नाहीं, या पूबजांच्या उक्तात 


(4 


अतिदशयोक्ति ती कोणती १ 


मालिदा कोणी . करू नये याविषयीं 
आयुवेदांत सुंदर रीतीने सांगितले आह. 
वर्ज्या5भ्यंगः कफम्रस्तकृतसंशुद्धयजाणिभिः 
ज्यांस कफविकार झाले आहित, ज्यांनीं वमन- 


५७२ क व सेक कवा... खंड « वा 


आह, तसच जो नवज्वरी आहे-अश्ा मनुष्यांनी 
सालहश करू नवे. तसेच दमकरी लोकांनां 
शक्य तो मालिक टाळावी, अशास्त्रीय 
पद्धतींची मालिदा, जसे कीं "प, 
वळ वाटेल तसें दाबून चोळणे, वाटेल तशी 
चेषी करून घेणे टाळावे याने फायदा 
होण्याऐवजी नुकसान मात्र होत. आयुबेंदांत 
एका लहानशा सूत्रांत मालशीविषर्यी मोठा 
अथ भरून ठेवळा आहे 


- - ९ क 
छुख दह मदेयेथ्च समततः | 
वाग्भट सू. स्थान 
सुख हाडल अशा राताने सवाग चाळून 
ध्याव पाश्चात्य ग्रथकारांनीं म्ह्य्ल आह 


मसाज करवून घेणारांस मालदा करतवेळां 
एक प्रकारचा आनद 


मालदा करणाऱ्या मनुष्यांस 
पण मादिती असण्यास हृवी. 


व्हावयास हवा, 
शरिराची संपूर्ण- 


मालिदा कशार्मे करावी मालिशीकारेतां 
विशेष्रतः अदतुमानाप्रमाणें तेळे वापरणे आधिक 
हितावह आहे 


त्याच्या उष्णवीयं 


॥हवाळ्यांत ]शारसंलळ तेल 
गुणामुळ वापरावे. पाव- 
साळ्यांत तिळेळ तञ त्याच्या सूकम, वातनाशक 
वगरं गुणामुळ वापरणे उत्तम उन्हाळ्यांत 
ल, आवळेल तेल 
बभगरं थातवीयात्मक वापरण चांगलें डाक्‍्या- 
कषाठां बदामाचे तेल वापरावे 
ष्टात, हृजळ ओइल कोक 


वगरे वापर तात 
सज 


पाश्चात्य 
निट ब्रुईच आईल 
स्वत:ची मालिदा दार 
दुसऱ्याक न केरवून घण ब ऱ्याच 


“५ ७ > ? द 3 व ई री 
लाकांना शक्य नसतें. अर्थात्‌ स्वतःचं 

यावी लिटा 
मालिश स्वत:च करून ध्यावी. मालि 


कर्रीत असतांन त्या त्या भागांतील स्नायूचा 
दिशा, ठेवण-एवढे लक्षांत ठेवावें. राक्‍य क्य 
इसऱ्याकडून मालिश करवून घेणें सर्वात 
उत्तम, र 

मालिश स्वच्छ व मोकळ्या ठिकाणीं 
दाक्य तो एकान्तांत करावी. चटई अगर 
भेणकापड अंथरावें व त्यावर निजून माडिया 
करावी. नेहमीं डोक्याखाली उद्यी च्याच 
जो दुसऱ्याची मालिश करतो त्यार्ने अंडर- 
वेअर नेसून त्यावर पट्टा अगर कांचा नेसावा 
म्हणजे मालिडा करविणाराला हात ळा 
करते वेळीं आश्रय मिळतो. जो दुसऱ्यात 
मालिश करतो त्याला चांगळा व्यायाम होत 
असता. अथातू त्याचे अंगांतून घाम हा 
वणारच. तो घाम मालिश कराविणाराचे 
अगावर पडू नये म्हणून एक खरबरीत रमा 
जबळ ठेवावा. मालिश करणारांनी नखे 
वगेरे साफ ठेवावीत तळहाताला कणखर 
१४ अततां कामां नये. मालिश करवून वेणा 
राचे केस न तुटतील याची काळजी घ्याव 
वास पाहिजे, त्याकरितां केसाचे सरळ, तिरपे, 
छऊुरळ वळण लक्षांत घेऊन मालिश करावा 
मालदा करतांना, विशोषत:ः मालिश करवून 
घेणारांच्या शक्ती प्रमाणे कमी जास्त जार 
दऊन मालिश करावी. तळहात व बोटें या 
दाहाचाहे उपयोग करावा. तळहातांतीलळ 
असलेला खोलगट भाग दाबण्याचा' प्रयत्न 
केला असतां सर्वत्र समान दाब पडतो 
साठा करण्यापासून जर करविणारांस आनंद 


स्वासश्याविषयक लेखसंग्रह 


ध्द ९. ड्‌ 


अनक अक शलऑ्स््स्रपटपय्सिप्प्पफ्याप्णिमणिळाणापक्ण्स्पिक्णिप्िर्क्ििश््पाषशणणणण 


होत नसेल तर मालिदा करणे लागलींच 


*्ड 


बद कराव 


मालिश करण्याचे मुख्य पांच प्रकार 


आहेत. ते 


टर्न 


येणेप्रमाणे :- 
_साधें चोळणे. 
-तिंबून चोळणे. 

_गोलाकार फिर- 
वीत फिरवीत 
ऱचोळणे. 

-पिळवटून आड. 
वें चोळणे. 


१, ]"11८1101 1010४७118119 
२, एता 93 
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१. साधें चोळणें :--संपूर्ण तळहात 
शरिराचे पृष्ठभागावर ठेवून, मांसल भागाचं 


ठिकाणीं अधिक दाब व नाजूक भागाच 
ठिकाणीं कमी दाब धेऊन ऱचोळावयाचे असत 
ज्याप्रमाणें सतार मोठे लाकूड कापीत असतांना 
हाताची कृति करीत असता त्याप्रमाणेच या 
ठिकाणीं करावयाची असते. या पद्धतीचे 
चोळणे शरिरावरील . काण याहि भागावर 


[ळेळ. सुरवात हळुहळू करून 


केले तरा 
असता 


पुढे हात 
अर्थ केल्यान त्या भागात उष्णता ( ७117) 


उत्पन्न होऊन माल्त करवून घेणारांस एक 
वराळ रातान 


[ळा जोरांत वग आणावयाचा 


प्रकारचे समाधान वाटत 
ळते वेळी एक गोष्ट मात्र लक्षांत ठेवण्यास 
1 व ती म्हणजे वेगाने चोळीत असतांना 


ह्व 
त्या भागावराल असलल्या केसाच वळण 


_लटलटून चोळणे. 


२. तिंचून चोळणें--या क्रियेत त्या त्या 
स्नायूचा भाग हातांत घेऊन, स्नायूच्या 
दिशेने व त्या भागाच्या बलमांनाप्रमाणे चेपून 
ब तोच भाग पुनः वर उचळून अगर ओहून 
पुनः चेपावयाचा असतो. मालिस करते वेळीं 
केवळ आंगठ्याचाच जास्त दाब देण्याची 
सामान्यतः प्रद्रत्ति असते. अर्थात्‌ त्यामुळे 
मालिश करवून घेणाराला त्रास होतो. तरी 
सर्व तळहाताचा भाग जेणेंकरून समान दाबतां 
य्रेईल असा दाबावा. 


३. गोलाकार फिरवीत चोळणें--या 
क्रियेत केवळ तळहात अगर तळहातापासून 
हाताचा आंतील 


कोपरापर्यत असलेला 


भाग (7830१68 खे णा 100९६") ) यानें 
योग्य तो दाब देऊन गोलाकार चोळावयाचे 
असते, 

४. पिळवटून. आडवे चोळणें-- 
मालाने आपले दोन्ही हात त्या त्या अवय- 
वावर जबळ जवळ ठेवावेत ब मग एक हात 
मार्ग नेऊन दुसरा हात पुढें न्यावा व तश्याच 
रीतीनें दुसरा हात मार्गे आणून पाहिला 
हात पुढे न्यावा. या क्रियेने स्नायु पिळवटून 
निघतात. 


५. लटलटून चोळणे--तळहात त्या 
"या भागावर मजबूत रीतीने ठेवून पुढेमागे 
पुढेमागे शक्‍य तों जास्त वेगानें ही क्रिया 
करावयाची असते. 


3) ७)्‌102 1100611616 म्हणून बराल- 
पकांच एंक प्रकार आह, यांत बोटं आण 


आगठा यांमध्ये त्या त्या स्नायूचा भार 


[णि तेल लावल्यानंतर तं सव [जरल॑ अस 


ल्यास पुनः लावणे, 


५्ञ्ष् 


घेऊन वर ओढून हृलवावयाचा असतो. 
मालिश करण्यासाठी शरिराचे मुख्यतः पृढील- 


प्रमाणे भाग कल्पिले आहित. 


१ पाय, २ छाती, ३ पोट, ४ पाट, ५ 
हात, ६ मान, डोकें, 


(१ ) पाय (1,०90 111105 ॥ द 
शवा सांगितल्याप्रमाणें सवे व्यवस्था करून 
माहृश॒ करण्यास सुरवात करावी प्रथम 
मालश करविणाराचा उजवा पाय, माल- 
शान आपली डावी मांडी व पोट यांमध्ये व 
पजा आपल्या पाठीमागें 
अशा रीतीनें घेऊन पावत््यांत किंचित 
आणवे राहून मालिश करण्यास सुग्वात 
करावा. तेल लावून झाल्यानंतर मांडी सारखी 
दाबात न्यावी. अशा रीतीने दाबीत असतांच 
1तबून चोळण्याच्या पद्धतीला सुरवात करावी 
काह वेळाने साधे चोळावे. हे॑ चोळीत 
असतां सरळ दिशन तळहात सावकाश दाबीत 
नऊन शेवटीं आडवा फरवून परत पहिल्या 
[टठकाणी आणावयाचा असतो 


व्यवास्थत राहील 


४": ७० 


या क्रियेने 
वशषतः (१५७0106195 1810101715 या स्नायूऱचा 
चांगळी मालिश हाते. अश्याच रीतीनें 


माडाच्या दोन्ही बाजू ह्या चचोळण्याकरितां 
( 1,869] 02 & 1615) 8१७ ) फिरवांत 
फिरवीत चोळणे कटलटून चोळणे, पिळवटून 
चोळणे वगेरे पद्धतींचा उपयोग करावा 
नेतर मालिश ' करविणाराचा पाय मेणका- 
पडावर उभा करण्यास सांगून वरीलप्रमाणंच 
पाळावे. मांडीच्या पाठीमार्गाल 


(1705061101) 
भागाची मालदा करण्या कारे 


मालदा 


व्यायामज्ञानकोंद खंड ५ वा 


करविणाराच्या 
पाय आपल्या काखेत धरावा. 
आपला एक पाय मालिदा करविणाराच्या 
दोन्ही पायांमध्ये ठेवला असतां व्यवात्यता 
उभ राहतां येईल ). मागील बाजू चोळीत 
असतांना मध्य रेष्रेंत 8०1810 11670४6 या 
म्हणून त्या रेषेने वरपासून खालपथत आंग- 
ख्याने तिंबून चोळावे. 


तोंडाकडे पाठ करून त्याचा 
( मालद्यांन 


जानुसंधिः-( ॥९॥७७ 10111 ) हरीश हात 
वर व एक हात खालीं करून चोळावे. विदाषत 
लटलटून चोळण्याचे पद्धतीला या ठिकाणी 
विशेष महत्व द्यावे. 1०6० ०95 सावकादा 
आजूब्राजूला सारवीत चोळावे. 
पिंढरी (1.०४):-मालिश करविणाराच्या 
तोंडाकडे पाठ करून आपल्या दोन्ही मुड 
त्याचा गुडघा धरून उभं रहावें आ 
ओणवे होऊन शुडघ्य़ापासून पावला 
सारखा दाब देत चोळावे. दोन्ही बाजूचा 
मालिश करण्याकरितां मालाने माल्या 
करविणाराच्या समोर वीरासन घाळून बसा 
आणि आपल्या पायाचा पंजा हळूंच त्याचे 
पायावर ठेवून खालपासून वरपर्यंत साधे पण 
वेगांत चोळावे. तसेंच प्रथम सावकाश पण 
नंतर जोरांत फिरवीत फिरवीत चोळावे. 

पाऊल (ए००४):-वीरासन घाळून, त्याच 
पाउलाला एक हाताचा आधार देऊन द कळ 
हातानें चोळावे. दोन्ही बाजूंनीं चोळल्यानंतर 
मालिरा करविणाराचे पाऊल आपल्या गुड- 
घ्यावर घेऊन तळवे उत्तम रीतीनें चोळावेत. 
तळवे चोळण्याचा बरेच लोक कंटाळा करितात. 


स्वास्ख्याविषयक लेखसंम्रह 


प ण 3 ०. ।्ड * > 
) तळवे चोळण फार महत्वाचे आह. 
हो दाल्या ब्रेचकळ्यांतून आपल्या हातांची 
बोटें फिरवावींत म्हणज बोटांची हि मालिदा 


होईल. नंतर मालिदा कराविणारास उपडे 


निजण्यास सांगावे व त्याच्या वमर 
बाजूंस आपले पाय ठेवून व ओणब्रे होऊन, 
बरून खालपर्यंत दोन्ही हातांना दोन्ही पायांचे 
भाग चोळावेत. 


असतांना मांडीवर विद्दोष दाब द्यावा पण 
असतांना दाब 


गुडध्यानंतर पुनः 
यारीतीने उत्तम 


पाठीमागील ऱचोळीत 


हात गुडघ्याजवळ आले 
अगदींच कमी करावा. 
साधारण दाब द्यावा. 
मालिश होते. 

छाती ( ॥11० 0169५ ) :-र्‍छातीवर्रील 
स्नायु यांच्या दिराने व 
[ब न दैता सावकारा 
प्रथम मालिदा 
न आपले 
ओणत्र 
मालिदा 
टेकून 


असलेले ?९०४०"० 
आकाराने विदोष द 
चोळावयाचे असतात 
करविणाराच्या तोंडाकड तोंड करू 
दोन्ही पाय दान्ह बाजूंला ठेवून १ 
होऊन साधे चोळावे. नंतर 


कराविणाराच्या डोक्‍्याजवळ गुडघे 
[तांनी छाताच दोन्ही भाग 


बसावे. दोन्ही ६ 
मधून मधून 


वरपासून खालपयत नचोळावेत, 
दोवही, हात एकाच बाजूला मानेपासून 
खालपर्यंत न्यावेत. तसेच मधून मधून 
आडव्या पद्धतीनाद चोळावेत. नंतर मालिदा 


करवून वेणारास एका कुशीवर निजवन; 


प्रण त्याच उशा बसून वरपासून खाल 


आ 
पर्यंत, ततच खालपासून वरपर्यंत चोळाव 
अश्याच रीतीने दसऱ्या बाजूचा मालिदा 


करावी. 


ष्‌ १ ष्ट 


पोट ( .4७१०११०॥ ):-यमालिश करवि- 
णाराला उताणा निजवून त्याचे पाय सरळ 
वन ठवताबी आवडता मतळ वगत 
सांगावे. प्रथम एक हात वरपासून खालपयंत 
व दुसरा खालपासून वरपर्यंत अथे आडव्या 
रीतीने चोळावे. पोटाची गोल मालिश कर- 
तांना, पोटाच्या उजव्या बाजूवासन सुरवात 
करून डाव्या बाजूकडे साधे व गोळाकाति 
चोळावे. नंतर आपल्या आडव्या, हाताने 
2110010 0700098 पासून खाला आटापाटा 
पर्येत / ०३ ७०७०५) सावकाश दाबीत आणावे 
याठिकाणीं केवळ वरून खालींच चोळाव- 
याचें असते. खाळून वर नव्ह परत पुन 
थें आडव्या पद्धतीने चाळाव. 

पाठ (3201) पोटाचा मालिश शक्‍य 
तो अधिक दाब देऊन करावयाची असते. 
मालिश कराविणारा उघडा झाल्यावर मालशान 
त्याच्या उद्या्शी आणवे उभ राहून वरपासून 
खालीं, तसेंच खालपासून वर तारचा दाब देऊन 
ध्या पद्धतान ऱवोळावे, कणा ( श०'0७०"७] 
वि ढा आगठ्यानता वरपासून अगदीं 
खालपर्यंत गोलाकार दाबात न्यावा, आपले 
दोन्ही हात जोडून त्यावरून वेगात पुढैमागे 
फिरवावेत. अशाच रीतीने मालशाने डुसर्‍्या 
जूने उभ राहून उलट दिशेनं चोळावे 
पेण दोन्ही हात दोन्ही बाजूला कुसे 
पर्यत पसरट रीतीने दाबीत नेऊन परत 
टया? आणावेत. नंतर मालिश कर- 
करविणारास मांडी घाळून जरा वांकून 
बसण्यास जा व मालाने उभे राहून 
त्याच्या मानेच्या कण्यापासून कमरेपर्यंत, एकदां 


५७६ व्यायामज्ञानकोडहा खंड ५ वा 


दोन््दी हात एका बाजुस तर दुसऱ्यांदा दोन्ही 
वाजूत ठेवून मालिश करावी. 

हात (एफ 117195):---मालशानें हा- 
ताच्या मालिशीचे वेळेला कमरेला कांचा 
बांधावा व मालिश करवून घेणारास तो 
कांचा हातानें घरण्यांस सांगावे, नंतर कोंपरा- 
पासून खांद्यापयेत आंतल्या दिशेनें जोर देऊन 
चोळावें. खांद्यावरील स्नायु त्याच्या दिदो- 
प्रमाणे विशेषतः बाहेरच्या भागाला गोलाकृति 
चोळावे. नंतर मालिश करावेणारास त्याचा 
हात जमिनीवर ताठ ठेवण्यास सांगावा. 
आपला एक हात आंत व दुसरा बाहेर अशा 
रीतीने ठेवून खांद्यापासून मनगटापर्यंत 
चोळावें. असं चोळीत असतांना हात कोप- 
रापार्शी आले म्हणजे हळूच त्यावरून फिरवून 
प्रकोष्टाकडे जोराने न्यावेत. तसेंच खालपासून 


बरपर्यंत ब पुनः वरपासून खालपर्यंत स्क्रूप्रमाणें 
गोलाकृति मालिश करावी. 


मनगट ( ॥४॥15७६ )--गोलाकृति व साध 
चोळावे. आपल्या दोन्ही हातांत पंजा घेऊन 
तो चोळावा. त्याच्या बोटांत आपलीं बोटें 
धाळून तीं बोटें हळूंच ओढून चोळावींत. 

मान (४७०:)!--मानेचा समोर्राल माग 
अगदीं नाजुकपणे चोळावा. वरपासून खालीं 
खांद्यापयंत सांथ चोळावे. मानेतील मणके 
मागे सांगितल्याप्रमाणे चोळावेत. 1 

डोके (घ७८१):--प्रथमतः साधें चोळावें. 
चोळीत असतांना आपले हात गदगदा दा 
वावेत. लटलटून चोळण्याची पद्धत विरोध 
करावी. चोळीत असतांना एका प्रकारच्या 

हरी उत्पन्न व्हावयास हव्यात. विशोष्र म्हणजे, 

चोळतांना हाताला दाक्य तों जास्तींत जास्त 
वेंग आणावा. ज्या वेळीं मालिदा करवून 
घेणाराचे चहऱ्यावर प्रसन्नता दिसेल तेव्हांच 
समजावें कीं मालिद्यापासून त्याला फायदा 
दात आहे. 


र्‍टदद्ड्ड----->-> 


उषःपान 


ळेखक :--रा. शंकर गोपाळ डोंगरे, बी. ए. बडोदे. 


“* शरीरमाद्य खळ घर्मताधनम्‌ ? यांतील 
तत्वाप्रमाणे धर्ममाधन करून अभ्युदय व 
निश्रेयसू यांची प्रात्ति करूं इच्छिणाराने ग्रारिंः 
राची काळजी विशेष घेतली पाहिजे अद 
ठरते. : शरीर सुखी तर सर्व सुखी ? प 
बोलतांना वारंबार ऐकू येते. ' पहेळ सुख ते 
जाते नर्या? अश्या अर्थाची ए्‌क गुजराथी 
म्हण आहे. या सर्वांचा हेतु मनुष्यानें 
शरिराला त्रास होईल, त्याचें आरोग्य बिध- 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंम्रह 


*_ *्< 


डेल असे कांहीहे करू नये सांगण्याचा 


आहे. याचच हेतूने शरीरस्वास्थ्यावेषयक चर्चां 


प्रस्तुत खंडांत चाळू आहे. तरा या दारीर- 
स्वास्थ्यास अनुकूल असणाऱया जितक्या गोष्टा 
एकत्र घेतला 


[म॑ फायदा र 


असतील त्या सर्वांचा परामश 
गेल्यास तो वाचकांचे च 
होईल अर्से वाढून या ठिकाणा एका सुल 


स्वास्थ्योपायाचे विवेचन करण्याचे योजिले 


आहि. 

दिनचर्थेच्या आरंभी साध्य करण्यासारखी 
हिछी गोष्ट म्हणज पदांटे 
न बेणे ही होय दै पूवा 


या ठिकाणा आता 


स्वास्थ्यविषयक प 
उठण्याची संवय लावू 
अनेक लेखांतून सांगितल. 
उठतांक्षणी थोडेसे ईथ्वरस्मरण करून लागलांच 
करावयाचें दुसरं स्वास्थ्यसाधन जे :उषःपान' 
त्यासंब्रंघांत दोन राद लिहावयाचे आहिंत 
पह्ांटें उठणे हे जस सर्वांसाठी सामान्त आहि, 
तर्सेच उषःपानहिं सामान्य प्रकृतीच्या सर्वांना 
करावयास पाहिजे. त अंमुकांनीं कराव किंवा 
अमुकांनीं करू नये असा यांत भेद नाही 
शरीरस्वास्थ्याचा सुलभ उपाय म्हणून ज्यांला 


पटेल त्यांनी लागलीच तो अमलांत आणावा. 
अझुंभस्य काल रणम्‌ 
घ्यावीं. अत्यत कडक 
थंडीचे दिवस असतील तर तेया ६ उप्र:- 
पाना चा आरंभ करण्यास टाळावे एकदां 
उप:पानाची संवय झाली म्हणजे बाराहिं 
चाळू. ठेवाव, किंबहूना ते चुर्क नये 
टूं लागून अपरिह्वाये अड- 
मनाला एक प्रकारची 
[1 या संवयींचा परिणाम 


८ झुभस्य शीघ्रम 
इत्याद तर्वे ध्यानात 


मास 
त स्वतासच १! 
णाने. ते चुकच्यात 
रुखरुख लागेल अस 


आपोआप होती 
७३ व्या, ज्ञात 


"२७७ 


सामान्य प्रकृतीच्या मनुष्यास उद पानाने 
अथाय होण्याचें धुळांच भय नाही उलट 
त्यापासून किती तरा शारीरस्वास्थ्यविषयक 
फायदे होण्यासारखे असल्यान आपलेकडील 
घेचशासतर त्याची शिफारस करते. 
विगतघनानिद्थे प्रातरुत्थाय नित्यम्‌ । 
पित्राति खलु नरो या घ्राणरंध्रेण वारि || 
स भवति मतिपूर्णेश्रक्षुषा ताक्ष्येतुल्या | 
वलिपलितविद्वान: संवराोगावपुक्त | 
नरभ्र आकार असतांना सरवात करून 


जो ही उघ:ःपानाचा /( नाकावाटे पाणा 


) संवय नित्य चालूं ठेवतो तो बुद्धि 
त्यांची दृष्टि तीक्ष्ण हाऊन 
याप्रमाणे उष:- 


वेण्याची 
मान रहाती व 
तो जराव्याधिरादत ह्वोतो 
पानाची. फलश्रांते पण या “छोकांत सांगून 
कवळी आहे. उभ-यान नाकाने केल्याने 
नाक, डोकें, मदु, बता; छाती व पोट यांताल 
अनेक रोग दूर होऊन शरीर स्वच्छ व स्वस्थ 
रहाते. डोळे कध दुखत नाहींत लघर्वीला 
साफ व मोकळे शाल्यान कोणत्याहि मूत- 


[गाचा भीति रहात ना दरार सव 


दिवसभर थड राहिल्याने अंगांत दुपारी वाटत 


व झोप स्वस्थ लागण्यासाह मदत होते. इतक 


कायदे करून देणार ही उषःपानाची संवय 


असल्यान दशारीरस्वास्थ्य हव असणारांना ता 


लावून घेणे हे त्यांच्या हिताचे आहि. तरा 


त्यांनी एकदम लागावे 


तसल्या प्रयत्नास 
हेच बरे. 
उष:पान या राब्दाचाच अर्थ उष:कालीं 
केलेलें पान असा होतो. त्याप्रमाणें या संव- 
यचे फायदे मिळवावयांचे तर त्यांसाठी पहांटें 


८७८ 


उठण हृ पाहेल कतव्य ठरते. तसे उठल्याने 
चाधणाऱ्या हिताच्या गोष्टी यांपू्वीच सांग- 
ण्यांत आल्या आहेत. त्यानंतरचे दसर क्‌त्य 
हें उपःपान होय. हिंवाळ्यांत थंडी पुष्कळ 
असतांना बांस सुरवात केल्यास पुष्कळांना 
एडस यंत. आकाद अभ्राच्छादित होऊन 
सखरूपसा पाऊस पडल्याने येणाऱ्या गारट्याचे 
दिवसांतहि आरंभ केल्याने त्रास वाटतो. 
यालाठा उष:पानाची संवय करण्यास उन्हा- 
उपःपानास पाण्याशिवाय दुसरें साधन 
लागत नाहो. रात्री निजतांना आपल्या 
उश्या्शी स्वच्छ घासलेला असा तांब्याचा 
(त्याचे अभावीं पितळेचा ) गडवा ताज्या 
व [नमळ पाण्याने भरून चांगला झाकून 
ठवावा. त्यांतील पाणी पितांना त्रास इल 
इतेक्र गारठू नये म्हणून त्यावर जरूर वाट- 
स्वास आच्छादनाथ उबदार कपडा टाकावा 
नित्य उष:पान करणारांस हिवाळ्यांत पाणी 
यातराय गारठळळ मिळत. त्त न न] 
'पून राज्रा हेंच पाणी ऊन करून झांकून 
ठवल्यास हरकत नाहीं. पाणी फार गार किंवा 
कार कोबट नसावे हाच यांत मुख्य हेतु आहे 
लक्षात ठेवावें. पह्यांटें उठतांच लखुशकेपूर्वी 
॥ग्यान, चूळ भरून तोंड स्वच्छ करा 
पाण्याच्या साहाय्याने नाकांतल मळहि दूर 
करावा. जरूर वाटल्यास नाक शिंकरून 
टाकावे. लथुशेका होतांच पाणी पिणे प्रकृतीस 
नासदायक होण्याचा संभव असतो. 
वेर तशी सूचना दिली आ 


नर लळवुशेकेनंतर स्वस्थ 
'मानरांना उष:पान करावें. 


म्हणून 
नाइलाज होईल 
हाऊन १०-१७ 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


नाकाने पाणी पिण्यासाठी सांगर्लाच्या 
पातेलींच्या घाटाचे उथळ तोंडाचें भांडे असावे. 
त्यांत पावशेर किंवा पिणे असेल तितकें पाणी 
राहून त भांड्याच्या कांठाबरोबरीळा येईल 
अश्या बेताचे हं भांडें असावें. सुरवातीस पाणी 
थोड घेतलेले बरें. पुढें पुढें प्रमाण वाढवावे. 
बसावें, श्वासोश्वास 
द्यांतपणाने होत राहीळ यासाठीं त्याकडे लक्ष 
देऊन थोड्या प्राणायामांनीं त्यावरहि तावा 


मांडी घालून समतोल 


ठेवावा, नतर भांड्याचे कांठास नाक लावून 


दोन्ही नाकपुड्यांनीं सावकाश खासावरोब्र 
पाणी वर ओढावें. गुरें ब घोडे याप्रमाणे 
आहून पाणी पितात. सुरवातीला फारच अल्प 
प्रमाणांत पाणी वर ओंढावें. जास्ती झाल्यास 
ठसका लागतो. तरी पाणी थोडेंथोडे ओढावे 
ध मध्ये शांतपणानें श्वास घेण्यास थांबावे. 
एकदां वर ओढलेळें पाणी पोटांत उतरल्यावर 
पुनः जास्त ओढावें. अश्या प्रमाणांत दुत 
वेळां पाणी ओढल्यावर ठसका न लागा 
पाणी वर जाऊन पोटांत उतरू लागते. 
याप्रमाण पाणी वर येऊन ते नाकावाटें तेथील 
स्वच्छता साश्रतें व तेथून घशांत उतरूत 
पाटात जाते. यांसच उषःपान म्हणतात. हँ 
करताना आरंभी डोळ्यांतूनाहि पाणी गळत 
पण त्यामुळें डोळे स्वच्छ होतात हं विसरू 
नये. पाण्याचे प्रमाण जितके वाढवितां ट्ट 
तेवढें वाढवावे. पहांटेस दोन. पवार्ली म्हणजे 
सुमार शेरभर (४० तोळे ) पाणी पोटांत 


जाण अवदय आहे. त्यांतील पिववेळ तितके 
ण्साधारणत: १० तोळे-पाणी नाकाने पिऊन 


वाकांचे तोंडाने प्यावे. नाकाने पाणी वर 
आढतांना क्धी कधी दोहोंपैकी एक नाक- 


स्वास्ख्याविषयक लेखसंग्रह ५७९ 


13____ 21010 ककी कीली डला डड ममल डाय आया 


पुडी पाणी वर ओढण्याचे कामी कुचराई 
करते. अद्या वेळेस पाणी ओढणाऱ्या नाक 
पुडीवर बोट दाबून कुचराई करणार्‍या नाके- 
पुडीबर पाणी ओढण्याची सक्ताई करावी. 
असे दोन चार वेळां केळें म्हणजे ती ठिका- 
णावर येऊन तिचें काम सुलभ चालते. 


या सर्व गोष्टी स्वस्थ बसून शांत चित्ताने 
कराव्या. नाहींतर प्यालेळें पाणी नाकांतोंडा- 
वाटें बाहेर पडून वायां जातें. प्रथम सुरवातीला 
ही काळजी घ्यावी लागते. पुढें पुढे त्याचें 
कांहींच वाटत नाहीं. सर्व दिवसभर वारवार 
पिण्याचें पाणीहि आवश्यक नसले तरी, नाका 
वाटे पिण्यास नाक तयार होते. पदांटेस प 
पिणे झाल्यावर लघुशंका करून थोडा वेळ, 


१०-१५ मिनिटेंपर्येत, कुशीवर निजावें. या 


णी 


अवकाद्यांत थोडी झोप लागली तर फारच 
चांगळे, नाहींतर ईश्वरस्मरण करीत स्वस्थ 
पड्डून रहावे. त्यामुळे आंतर्डी स्वच्छ होतात. 
नंतर उठून ढील शोचमुखमाजंन, प्रातः 
स्मरण, स्नानादि उद्योगास लागावे. अक्षा 
उषपःपानाने पचनक्रिया सुधारून दरिरास 
आरोग्य प्राप्त होते. इतर होणारे फायदे या 
पूर्वीच सांगण्यांत आळे आहत. तरी 

दिनांते तु पिबेइग्धं निश्ांते च पिबेत्पयः || 
भोजनांते पिबेत्तक्रं किं वैद्यस्य प्रयोजनम्‌ | 
यांत सांगितल्या प्रमाणें पहांटेस उष:पान कर- 
ण्याची संवय लावून घेऊन उठल्याबसल्या 
वेद्यराजांकडे जाण्याची संवय प्रत्येकाने टाळावी 
व आपलें स्वास्थ्यरक्षण करावे अशी विनेति 


आहे. 


2-->--्ममपमम यण 


उपवास. 


शिळ ०० क 


* उद्यां मला उपास (उपवास ) आहे,' 
असे मेजवानीस आमंत्रण दिलें असतां उत्तर 
मिळालें, कांहीं हरकत नाहीं. तशी व्यवस्था 
ल. आपण आवई्य या, असा आग्रह 


होईल, अला. आह 
होऊन आमंत्रण स्वीकारले गल. दुसरे 
दिवशी मेजबानीच्या पंक्तीबरोबर उयवा- 


साचीहि एक पॅ्कि राखण्यांत आठी. भाोज- 
नाचे पंक्तींत ज्याप्रमाणें षड्स अन्नांनीं चारहि 


ठाव व्यापून टाकले होते त्याप्रमाणेंच उप- 
वासाची पानेंहि नानाविध चविष्ट व स्वादिष्ट 
पदाथीनीं भरून गेलीं होतीं, किंब्रहुना याच 
पानांवर पदाथाची इतकी गर्दी झाली काँ, 
एकं बोटभरह्ि जागा रिकामी रोहिली नव्हती. 
उपवासाच्या पंक्तीला जसे पदाथ निराळे, 
त्याप्रमाणेच त्यांचीं वाढणारी माणसंहि 


€* 


निराळीं होतीं. सोवळे नेसण्याची कटकट 
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नव्हती हा एक लाभ समजला गेला. दोन्ही 
पक्तांला सामान्य असे पदार्थ सर्वांना वाढले 
जात. आग्रह्माची पराकाष्ठा झाली. 
जेवण होऊन उपवासहि पोटभर झाला. 
पोटावरून हात फिरवीत दोन्ही पंक्तींची 
मंडळी “ खूप मजा झाली? असें म्हणत 
स्सत्वाला लागली. उपवासवाल्यांना पानपट्टी 
एवजा नुसत्या लवंग वेळदोड्यांवर भागवावें 
गळ यांच थोडंसे वाइट वाटले. पण उप 


पोटभर 


वास न मांडतां सव मजा यथा[स्थत अनु 
भावता आली या आनदायुढे तं फारसं 
काणां मनांवर घेतलं नाह. भाजनासारठी व 
उपवासातारठी कशा प्रकारचीं पक्कान्ने वगर 


कला हातात समाजांतांळ एरतद्विप्रयक र्ढा 


]खवाजाचा माह असलल्या वाचकांस 


जास्त स्पष्ट करून सांगण्याची जरूर नाहा 


त्याचा सहज कल्पना कोरता येईल 


> 


इला समाजांत : उपवास २ 


म्हणजे एक 
फरान समजली जाते 


राज ञज अन्न खाता 
त बदलून उपबासाविप्रयक प्रचलांत रूढांत 
बसताल अस 1नरानराळे रुचकर व स्वाद 
पदाथ पालटवाणे म्हणून पांटभर खाण 
सद्या पब्चासार्‍चा 


हा 
रूढ अथे समजण्य त 


वतो. अद्या उपवासानें केव्हां केव्हां साध्या 


भाजनापक्षांहि जास्त अनहित करणारे अनथे 


डून येतात आणण त्यामुळे असल्या अनिष्ट 


कारक उपवासांवक्षां नत्याच भोजन बर 


अस म्हणण्याचची पाळा येते 


सदाचार प्रव- 
तकारनी उपवास हा मनुष्यप्राण्याच्या हिता. 
साठा योजळेळा आहे जगांतील सव देशां. 


प्न ब स्वः घमातून रो फास्ट वगेरे 


व्यायामज्ञानकोश खंड « वा 


नांबांनीं असळे उपवास पाळण्यास सांगितलें 
आहे आणि हें जर्से सांगितळें आहि तर्सेच 
आचरण्यांत आल्यास कल्याणकारक होई 
याबद्दटहि संदाय नाही. पण मुख्य त 
विसरून जाऊन केवळ बाह्य सोंग साजरे 
करण्याकरतां आपद्धम म्हणून सांगितलेल्या 
गोष्टी पळवाटांप्रमाणे आधाराला भ्रेऊन र 
उपवासाला भलतंच स्वरूप सध्यां देण्या 
आलें आहे. विनायकालळा वानर बनविण्यांत 
आलें आहे. उपवाष्तांचे मूळ स्वरूप काय? 
त्यांतील आधारभूत तत्व कोणतें ? व त्यांपा- 
सून फलनिष्पत्ति कशा प्रकारची होते यांचा 
आतां आपण थोडक्यांत विचार करू. 


मनुष्यप्राणी ज अन्न खातो त्याचे न द 
पचन होऊन त्यांपासून, रक्त, मांस, व॑ (ि 
वगेरे ससधातु तैयार व्हाव्या व त्यांचे द्वारें 
शरीरस्वास्थ्य नीट संभाळळें जावें या प्रका- 
रची सवे कामगिरी पोटांतीळ आंतड्यांना 
करावयाची असते. ही होत असतांना किंचित 
जरी अडचण आली किंवा थोड्या प्रमाणांत 
जरी कमी जास्त झाळे तरी ते तेव्हांच जा 
वते ब त्यामुळें होणारे दुःख भोगावें लागते. 
यासार्ठो त्से कांहीं होऊं नये याबद्दल काळजी 
रेगे जरूर असते. तसेंच दररोज सारखे तेच 
काम अविरत करित राहिल्याने दशारिरांतील 
अवयव थकून जातात. त्यासाठी त्यांना 
विश्रांतीची आवड्यकता असते. थकलेल्या 
स्थिर्तात कामे करून घेतल्यास तें हानिकारक 
असत. हात, पाय, डोळे वगेरे अवयवांच्या 
बाबतींत हवी गोष्ट सहज लक्षांत येण्यासारखी 


आहे. कामे करणारीं माणसें, दररोज कांडी 


स्वास्थ्याविषयक लेखसंग्रह 


तास, आठवड्यांतून एखादा दिवस; माहेन्यां- 
तील कांहीं सण तेहवार ठरवून त्या दिवचा 

जींतवारनी होऊन 
टांतील पचनोद्रेयांताई 
आठव 


वेश्रात घेतात व पुन 
कामास लागतात. पं 
हा विश्रांतीचा नियम लागू आई. 
ड्यांतून अर्धा दिवस; पंधरवड्यांतून एक 
पूर्ण दिवस व त्याच प्रमाणें निरनिराळे महिने 
व क्ररतु यांतून कमी आकर दिवस पचनें 
द्वियांस विश्रांति देण्यासाठा सदाचार प्रव 


तेकांनी ही उपवासांची केला 


योजना 


आहे. त्यांनीं सांगितलेला उपवासाचा खरा 


पाण्याशिवाय पोटांत दुसरा 
देतां पोटाला 
प्रमाणे जर 
उपवास त्यापासून 
होणारे, रोगप्रतिकारक लाम मिळवितां येऊन 
दारीरस्वास्थ्याचा आनद मोंगतां य 

॥ आरंभीं सांगित 


अर्थ म्हणञे 
कोणताहि पदार्थ जाऊ त 
विश्रांति देणें असा आह य॒ 
[ळला जाईल तरच 
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यि ल क 


तर मग हा उपवासांच 


ळेळली नवीन अपकारक 
आली असावी याचा विचार करता; अ; 
जांतीळ कांद्रीं मनस्वी व स्वैरवतनी लोकांनी 
याप्रमाणें, इतर अनेक बाबर्ताताल सदाचार 

वर्वकांनीं घाळून दिळेढीं अनिष्ट वाटणारा 
न तोडून टाकून कळ आपद्धम॑ म्हणून 
तेवढ्याच मोकळेपणानं 


सांगितलेल्या गाष्टा 
चालविला आह 


पराकाष्टा 
हे एक जुन्या काळापासून 
टत 


आचरण्याची 


कार असावा अस व 


चालत आलिला प्र 
वृद्ध माणसें उपवासास 


बाल, 
पण घमश्रद्धसुळ उपवास 
च मनाचा स्वस्थता 
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ब्रिघडविते. आरोग्याचे दृष्टीने त्यांस * यथेच्छ 
जवा ? अर्से सांगण्यांतहि त्यांचें हित नसते. 
म्हणून पचनशक्तीवर फारखे काम न टाक- 
णारी अशीं अमुक एक प्रकारचा इलका 
कंद, मुळे, फळें आणि सहज पचणास त्‌ण 
न्ये फार अल्प प्रमाणांत घेण्याचा माक 
ळीक केवळ अपवाद म्हणून देण्यांत आड. 
वण उपाशी राइणें न आवडणार सवच 
लोक शिंगे मोडून वासरांत शिरळ व अप- 
वादांत गणळे जाण्याबद्दल युक्त्या लढवून 
पडत्या फळाची परवानगी वाटेल तशी वापरू 
[गळे. हाच सरध्यांच्या उपवासांसंबेर्धाच्या 
अनिष्ट चालीचा उगम हाय अल वाटते. तरी 
विचारी व संयमशाल लोकांनीं जिव्हालाल्यास 
॥ न पडतां उपवासाचे खर तत्व लक्षांत 
घेऊन आचरण केल्यास है उपवास त्यांस 
सुख व स्वास्थ्य प्रात करून देतील यांत 
मुळींच संशय नाही. 
परचनौद्रेयांस विश्रांति दिल्यानं तीं 
रण्यास जास्त तत्पर रहावी; 


आपलीं कामे क 
केलेल्या पदाथौमध्ये कांही 


भोजनांत सेवन 
जड पदार्थ असल्यास ते पचण्यास याऱ्य 
अवकाद मिळावा, अत्यशनामुळे  राररात 
कोठें एखाद्या रोगाचा उद्धव हाप्याचा 
किंचित्‌ जरी संभव असला तरी त्यास पुष्टि 
न प्त तो त्या सूक्ष्म स्थितीतच नष्ट व्हावा, 
इंग्रजीतील ( ?16ए७॥(01 18 00७७७ 118 
&प७) या म्हणीप्रमाणे रोगोद्भवानंतर त्यावर 
तन्निवारक कष्टाचे उपाय करण्यापेक्षा रांगाचा 
उद्धवच ज्या उपायाने बंद राहाल असे उपाय 


योजतां यावे म्हणून ही उपवासाची योजना 
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स्वास्थ्यावेपर्यक विचार करणारांनी योजिली 
व ती त्यांच्या सांगण्याप्रमाणे पाळणें यांतच 
अखिल मानवजाताचे” हित आहे. 
न पाळल्यास जड 


उपवास 
पदार्थ पचन झाल्या- 
शिवायच पोटांत राहून नाना रोगांची उत्पात्त 
होईल. मलावष्टंभ, बद्धकोष्ट वगैरे निवारण्यासाठी 
अनेक प्रकारचीं कष्टप्रद ऱ्हस्व किंवा दीघ 
लंघन योजावीं लागर्ताळ. रोगांवर उपाय 
महणून नाना ओषधी घशांत ओताव्या लाग- 
ताल, एकाचा प्रतिकार करण्यांत सावधगिरी 
न राहिल्याने दुसराच एखादा रोग डोकें वर 
कराल, वगेरे वगेरे किती तरी अनर्थाची 
परंपरा मनुष्यास हेराण कर्राल, हा अनर्थकारक 
प्रसंग टाळण्यास उपवास हाच एक सुलभ 
उपाय आहे व त्याचाच आश्रय करण्याबद्दल 
सदाचारप्रवतंकांचा नेहमी आग्रह असतो. 
आठवड्यातून एक किंवा दोन जेवणे 
उद्दाम टाळावी, सामान्यपणे दूपारी व रात्री 
अर्शी दोन जेवणे घेण्याचा सामान्य मिताहारी 


ढाकांचा [रेवाज आहे. हा आहार 


92 9) 


तोहि ज्यानें त्याने आपल्या 
करून घ्यावा. रात्रीचे 


>“ 


घ्यावयाचा 
भुकेचा विचार 
जवण चत्कोर भाकरीने 
कमी जेवणे म्हणजे अल्पाहारी 


असणे युक्त 
समजलें 


जाते. आठवड्यांत ज्या दिवशीं अर्धा 
उपवास पाळावयाचा ठरला असेल 
अगोदरच्या रात्री अल्पाहार घ्यावा. उप 
वारी दिवसां पाण्याशिवाय दुसरं क 
नवे व रात्ो अस्पाहार घेऊन 
डावा. पंधरा दिवसांनी 
जवणें टाळावी. 


त्याच्या 
वासाच्या 
दी घेऊं 
उपवास सो- 
अहोरात्रीचीं दोन 
पाणी मात्र थोडें थोडे घेत 


रहाव, अन्नपचनाचची तकरार असल्यास किंवा 


व्यायामज्ञानकोड खंड ५ वा 


पावसाळ्यासारखे खराब हवेचे दिवत अस- 
श्वास श्रावणमासाच्या, नवरात्राच्या, नाहींतर 

ह >. ९. > घ कह ण 
चातुमांसाच्या निमित्ताने साधर्ताल त्याप्रमा 


२. 


ह उपवास 


>. 


लांबवावे. रोगोऱ्धवानंतरचे हे 
प्रतिबंधक उपाय नसून त्यापूर्वीचे हे तश्नि- 
वारक उपाय आहत इं लक्षांत धेऊन गा 
उपवासांची योजना करावी. उपवाता पध 
नित्यक्ृत्यांस हृरकत येण्याचा संभव वा 
इतके हे उपवास लांबवूं नयेत. नियमित 
रहाणी किंवा मिताहार यांच्या भरवश्यावर न 
विसंबतां ठरलेल्या दिवशी व ठरलेल्या वे 
उपब्रास करण्यास चुकू नये. वेळ ठरळेली असली 
म्हणजे दारिरांतील अवयव आणि रक्तपेशींना 
तशी संवय लागते व त्यामुळें त्यांना केव्ह 
एकदां खायला मिळतं अशी उत्कंठा नसते. 
भूक लागली असतांहि अडचणींमुळे लांब मुद- 
तीपर्यंत खाण्यावाचून, नाहींतर थोडेसें खार 
कसे तरी निभावणें हे स्वास्थ्य बिघडविणारे 
असते; तसं उपवात्ताचें नसते हे ध्यानांत ठेवावे. 
उपवासाने होणाऱ्या लाभाबद्दळ हदृढश्रद्धा 
ठेवावी. उपवास करतांना हृढनिश्चवय ठेवावा. 
प्रेमांती ळल माणसांच्या विनवणीमुळे उपवास 
मोड्टू देऊ नये. उपवाससमयी डोकें फिरेल 
अक्या गोष्टी टाळाव्या. उपवास सोडतांना 
तो हलक्या ब पाचक अक्षया अल्पाहाराने 
सोडावा. रोजचे शोचशुद्धि व स्नानादि 
व्यवहार नियमीत चाळू ठेवावे. उपवासाचे 
दिवसांत मिष्टान्न दृष्टीस पडून तीं खाण्याबद्दल 
नुसती वासना झाल्यानेंहि उपवासत्रत भंग 
होतो * कधीहि विसरू नये. 


स्वास्ध्याविषयक लेखसंप्रह 


उपवासाचा दिवस कोणता नक्की करावा 


य र क 
[बद्दल निश्चित सांगतां येत नाहा शिवभक्त 


करतात, तर दत्तभक्त 
णा 


सामवारी उपवास 


गरुव 
रुवार पाळतात. कोणी रानिवाराी तर क 
1 जस आठ- 


त्याच- 
अष्टमी, 


मगळवारीं अधपोटी रहातात. 
वड्याचे अर्धपोटी रहाण्याचे दिवस; 
प्रदोष, चतुर्थी, 
चतुर्दशी असे पंधरवड्यांताल उपवासांचे निर 
निराळे दिवस निरनिराळ्या भक्तांकडून पाळ 
£: आऱचार प्रथमा धमस यास 


[स ह॑जस एक सदा चारयुक्त 
श्वर 


प्रमाणे एकादशी 


१1 य ] त य त ॥। त श 


अनुसरून उपव 


आरोग्यसाधन समजल जात तसेंच त इ 
चित्तवृत्तिनिराथ 


प्रात्ति खुळभ करून देणार 
उपासकाच्या 


करण्यास सहाय्य करणार आणि 
दर्दाक असे एक धमेत्रत सस 
दिवस वराल 
घ्यावे 


₹रढभक्ताचें नि 


जले जाते. म्हणून उपवासाच 
ज्याचे त्यान ठरवून 


ल सव साधारण 
हीचे दिवशीं 


गोष्टांस अनुसरून 
हच बरें. तथापि आपले देशांता 
करलां एकादी 
करावा अस सर्वपंथीय लोक 
गि त्याप्रमाण एकादद्यींचा 
य़ा या देदांत स्वा 


रूढीचा विचार 
अवदय़र उपवास 
मान्य करतात आ 
उपवास पाळणारांची सरू 
ळते. यात धामिक श्रद्धाह 


वेक्षां आधिक आढ 
सांगतां येईल 


अवे एक सर्वमान्य कारणा 
त्याचप्रमाण मौतिकशास्त्राच्या नियमांत अनु- 
सरून योग्य वेळी १ योग्य रीतीनें करण्यास 
सांगितलेल्या एका सदाचाराच निष्ठायुक्त 
रण हैंहि एक तितक्याच महत्वाचे कारण 

1 तिथिच उपवासा 


येईल एकादरा 
घेक योग्य का समजली जात याच 


आच 
म्हणतां 


साठी आ। 
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या भौतिक शास्त्रदष्य्या एक कारण सांगण्यांत 
येते ते असे £- 
चंद्र या परथ्वीभोवतीं फिरणाऱ्या उपय्र- 
हाच्या कलांमध्ये दरमासी वृद्धि व क्षय होतात. 
त्यांचा पारिणाम वनस्पाति व सर्जीव प्राण्यांच्या 
शरिरांतील सत्वव्राद्वे किंवा सत्वक्षय यांच्या 
ख्याने होत असतो. वेदांमध्ये यांस आधार 
आहेत. त्याप्रमाणेच युरोपअमेरिकेंतील अली. 
कडील वैज्ञानिक यांस मान्यता देऊ लागल 
हेत. चंद्रकलांतील क्षयव्रद्धि व त्यांचे उदयास्त 
चा समुद्राच्या भरतीओहोटीप्रमाण मानव 
रराशींहि दृढ संबंध असून भरतोआहा- 
वेळांस अनुसरून त्यांच्या वेळा 


-11 


[च्या 
[ट ठरावता येतात आणि त्यावलून 
उपवासाच घोरण नक्का करता यंते अस्त 


या वैज्ञानिकांचे मत आहे. भरताचे वेळेस 
कांपलंल झाड जस लवकर सडते तस आहा- 
च्या वेळेस कापलेल्या झाडाचे होत नाहीं 
अले अनुभवांती निश्चित साल आहे. सूर्य- 
चंद्राच्या कमीजास्त आकषेणांपुळ मनुष्य- 
शरिरावर निरानिराळे परिणाम हातात असेहि 
शोध लागळे आहेत. अमावास्या, पाणमा 
अष्टमी या दिवशी आकर्षणांत निदार्नाचे 
केरफार होतात. त्याच मानानें त्या त्या दिवशा 
समुद्राची भरतीओहोटी, वनस्पतींतील जीवन 
रस व मनुष्यांची शरिरप्रक्ृति यांवराहे ।भन्न- 
भिन्न परिणाम होतात अशी माहिती या 
वज्ञानिकांनीं मिळविली आहे. मनुष्याच्या 
मनावर तर या निरनिराळ्या तिथींस फारच 
विचित्र परिणाम झालेला आढळून येतो 
मनाची देवता चंद्र समजली जाते. मनाच 
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चेद्राशी फार साम्य आहे. सोम वगेरे दाट्ट 
मन, चंद्र व वनस्पति यांचे ऐवजी सारख्या 
अथान वापरले जातात. मनानें दर्बळ अस- 
ढल्या माणसांचे मेंदु बिघडून चंद्राच्या क्षय- 
टेद्धांच्या मानानें त्यांचें वेडेपण कर्माजास्त 
हात असं प्रतिद्ध आहे. खेडेगांवांतील लोक 
हाड कापण्यास भरतीओहोटींच्या वेळां 
अगाऊं समजून घेतात. बकरीच्या विशिष्ट 
प्रकारच्या चळवळीवरून, दसरी कोणतींहि 
स्पष्ट चिन्ह नसतां एका घनगराने पाऊस 
याड्या अवकाशांतच कोसळेल असे भविष्य 


केढव तं लागलींच खरें झालें असे सर ऐ 
झक न्यूटन सांगर्तो 


अश्या रीतीनें कित्येक व्षोचे अनुभव 
एकत्र करून काळजीपूर्वक शोध करतां असे 
दखून येत का, (१) दादशापासून पुढील 
तृतायपयंत व त्यांतह्ि क्ल पक्षांपेक्षां कृष्णपक्षांत 
मरणसख्या जास्त असते. (२) झालेला 


आजार या तिथींवर लवकर बरा 


होत नाहीं 
आणि 


त्यामुळ मृत्यु यावयाचा तों या 
1तथाच्या दरम्यान जास्त येतो (३) चतु 
पासून एकादशीपर्यंत रोगांची स्थिति साधा. 
रणतः 
व रोगाहि थोड्या प्रयासाने बरा होतो 
(४) लांब मुदतीचे रागी बहुतेक या दादशी 
तं तृतीयेपयेतच्या दिवसांत जास्त प्रमाणांत 
स्त्युवश होतात. ( ५ ) मोठमोठ्या शाहरांतील 
स्त्युसख्या द्वादशी ते ठृतायेपयंत इतर दिव 
थ्या प्रमाणांत जास्त असते 


असे त्या त्या 
॥ठकाणच्या प्रासि सालल्या पत्रकांवरून 
दसून. येते. (६ ) या दिवसांत दिलेल्या 


साम्य असते, ते सहज बरं हाऊ शकतात , 


औषधांचा परिणामांहृ इतर दिवशी झालेल्या 
ओषघांइतका चांगला होत नाहीं. (७) सा- 
थीच्या दिवसांतहि या तिर्थीस रोग व मृत्यु 
यांचा जोर विद्वेष जाणवतो. यांवरून हे दिवस 
रोगबव्रद्धि करणारे असल्यानें त्यापूर्वीच य 
वासांसारखे रागोत्यात्त थांबविणारे इलाज वण 
योंग्य ठरतें. १ 
याच दिवसांत चंद्र मध्ये आल्याने स्‌ 
बिंबातून परथ्वीस मिळणारी जीवनशाक्ति कमी 
मिळते. चातुमांस्यांत पावसाळ्यामुळें आवा 
अभ्राच्छादेत राहून ही जीवनशाचि यवत 
मिळत नाहीं. त्यामुळें रोगराई वाढते. यासाठी 
या दिवसांत व्रत, उपवास इत्यादि तपा 
सयुक्तिक दिसते. “ चंद्रमा मनसो या 
यावरून जसा मन व चंद्राचा परस्पर संबध 
दिसून येतो त्याप्रमाणे ' सूर्या आत्मा जगत 
स्थुषश्च ' यावरून सूर्य हा स्थावरजंगस 
सृष्टीचा आत्मा समजण्यांत येतो. त्यामुळे 
त्यांच्या बदलणाऱ्या ग्तींचा पारेणाम मनुष्य 
शरिरावर होणें स्वाभाविक आहे. । 
वरील हृकीकर्तावरून एकादकश्यी ही ता 
उपवासासाठीं कां सर्वमान्य झाली आहे त 
हज कळून येईल. उपवासासंबंधीच्या धार्मिक 
इष्टानिष्टतेसंबंधीं कदाचितू जरी मतभेद अच 
तरी उपवासांमुळे शरिराचे आरोग्य आणि 
स्वास्थ्य यांवर होणाऱ्या हितकारक पारिणा या 
बद्दळ कोणीहि विरोध करूं शकत नादी” 
प्रमाणापेक्षा जास्त किंवा जड अन्न खाण्यात 
आल्याने अजीर्ण होतें. अर्जाण हेंच र 
रागांचे मूळ आहे. तरी ते अजीर्णे न होईल 
याबद्दलचा उपवासासारखा सुलभ उपाय 


स्वारर्याविषयक लेखसंग्रह 


वेळच्या वेळीं न केल्यास संकटपरंपरा लांबून 
लहानमोठी लंघन, बरींवाईट औषधे व इतर 
अनेक दृष्परिणामी घातक प्रयाग यांच्या 
त्यांपेक्षां रोगो 
निरनिराळे 


परंपरेला बळी पडावे लागत 
त्पत्तीपू्वींच ठरलेल्या दिवशा 
उपवास करणें खात्रीने कल्याणकारक होई 
उपवासास धार्मिक व्रताचे स्वल्प देण्यांत 
आलें आहे तेंहि अनाठायी नाही. उपवा- 
साच्या स्थितींत मन निवळ गहन ल 
तप, मनन, ध्यान इत्यादि कायाकड चांगल्या 
रीतीनें लागू शकते. अथा वेळी मनांत 
उच्च विचार येऊन त॑ सदाचारप्रवतेक बन 
तात. हिंदु धर्मांच्या एकदर परिस्थिती प्रमाणे 
हिंदुधर्मीय मनावर धघामिक गोष्टींचा प्रभाव 
तेव्हांच जाणवू लागता आरोग्य, स्वास्थ्य, 
वगेरे गोष्टींना अनुकूळ अस" सदाचार 


भोतिकशास्त्र, आरोग्यशास्त्र वंगेरेंच्या सहा. 
ळा नीट पटवितां येत 
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णाचाहि लाभ होतो. स्वार्थ व परमार्थ दोन्ही 


साधतात असें उपवासांचे रहस्य आहि. 


हे उपवासरहस्य केवळ सामान्य मनु- 
णींतील एक लाभदायक; 
पूर्वी रोगाचा संभव 
म्हणून सांग- 


घ्याचे नित्याचे रह 
स्वास्थ्यप्रद व रोगोत्पत्ती 


दर करणारा एक सुलभ उपाय 
ण्यांत आले आह रोग झाल्यावर तांनवार 


णार्थ लहान माठा लंघन करण्यास सांगण्यात 
येते. तीं कशा करावा, चालू असतांना काणत। 


ठेवावा, 
बगैरेबद्दळ लेंघनव्चिकित्सा 


सावधांगरा तीं सोडतांना कशा 


खबरदारी ध्यावा 
विषयक लेख पुष्कळ प्रसिद्ध झाले आहत 


पण प्रस्तुत लेखाचा उद्देश रोगोद्धवा- 
नंतरचे उपाय सांगण्याचा नसल्याने फक्त 
नियमित व नियतकालिक उपवासांचे रहस्य 
[मत्या समजावून देण्यांत आढ आहि 
निरशन इत्यादि साथ 
परण्यांत 


येथ यथ 


यावरून निराहार 
उपवास शब्दाऐवजी का वा 


य्यानें अशिक्षित मन 3 
नसल्यानें ते घम म्हणून नियोजित केल्या वि र 
ते मनुष्याच्या मनावर चांगला तांबा मिळ वात वहि यथाया कळना ल. तरी या 
वतात आण यासाठांच उपवासांना धामेक रहस्याचा उपयोग स्वास्थ्यसंपदनासाठा केला 
स्वरूप देण्यात आलेलें आई तरी उपवासा. जाईल अशा आद्या बाळगून ह उपवास 
मुळे आरोग्यस्वास्थ्याद साधून धर्मत्रताचर, महात्म्य सपावता. 

->_::*आ*्न्न्न्ना 


उडव्या. शा. 


गात्रे गाथील करून विश्रान्ति घेणें. 


केळ ट्ट ्य्क्स्र्् ४ शै ०५॥॥॥॥-->>>>> 


लेखक :---रा. रामचंद चिंतामण भावे, बडोदे 


गात्रे शिथीळ करून विश्रांति घेण्याची 


आपण कांही तरी चळवळ करीत असतो. 
संवय लावून घेण्यासाठीं कांही प्रकार सांग- 


कर्थी पेन्सिलीश्ीं खेळणे, हातरुमाळ उगीच 
"वाचा प्रवत्न करणे वरेचसे परस्पर विरोधी खुरगळणे, पाय हाळाविणे अगर झोके बेणे 
: लेखक : अशा प्रकारची हालचाल चाळू असते. 


दी वी ही. 
"£ २ 
“ ४, > 


द्याथलता आणून विश्रान्ति घेण्याला 
देखील संवय करावी लागते. लहान मुलांना 
ही क्रिया स्वाभाविक येते. पण जसजशी 
त्यांना जाणिवेची बाधा होते तसतक्ी 
त्यांच्या गातांना ताण देण्याची त्यांना संवय 


॥४."दोते! 
र र. 
४4/- 
ष्र शिथळीकरणाने मनुष्याला आपल्या 
जीवनशाक्तीचा संग्रह करतां येतो. प्रत्येक 
४ मानसिक व शारीरिक हालचालीमुळे जीवन 
रा. रा. चिं. भावें, बडोदे 


शाक्ते खर्ची पडत असते. तर्सच शरिराचे 
होणार आहे सवे भाग कार्यक्षम रहाण्यासाठी देखील कांही 
वेणारा थकवा ज 


॥." “त्ाह पात करावर तत खचात घाती लागते. कोणत्याहि 
याचा असतो. परंतु हे करण्यासाठी देखील 


कारण व्यायाम करण्याने 


५ 
प्रकारे होणाऱ्या शक्तीच्या व्ययाची भरपाई 
आारराच्या विदिष्ट प्रकारे हालचाली करणें करणें कठाण जाते. कांहीं विशेष कारणा- 


आवड्यक आहे आणि अश्ञाच काह| ,. हाल- साठा शक्तीची जरूर असेळ अक्षया वेळी 
चालानी इंद्रियांना पाहिज असलेली विश्रांति थोडा वेळ शिथलीकरणाचा आपण जर 
किंवा पूर्ण शि 


थढता मिळवितां येते. शिथि. प्रयोग केळा तर आपल्याला पाहिजे असलेला 
॑ता म्हणजे मनाचे व शरिराचे व्यापार शक्तीचा भरपूर साठा मिळू शकतो. शििली- 
पप ण होय. शा ण करणाने रक्ताभिसरण चांगलें होते. तसेंच 
तमाची नेहमी कांह मज्जातंतूंच्या क्रिया मोकळेपणाने होतात. माण- 
७ सांच्या मज्ञातंतूना फाजीळ ताण बसला 
ट्‌ 


चाळू असर 


स्वासझ्यविषयक लेखसंग्रह 


म्हण ऱ ४. > >. > “ ह 
जे तीं चिडखोर दोषदर्शी, रागाट व 
उ 

दास होतात. केवळ झुब्ध मनस्थितिद्दच 
याचें कारण नसून अतिदय ताण पडल्याने 
होणारा. हा मानासिक गोंधळ होय. 

1 यांचा माजर 


शिथिलीकरणाशीं निकट संबंध आ किंबहुना 
एकाशिवाय दुसर्‍याच अस्तित्वच संभवत 
नाहीं असे म्हटले तरी चालेल. गावे रियाल 
3 डारिराचें चलनवलन बंद करणे 


समाधान आणि शांतत 


करणें म्हणजे शार 
नव्हे, पण डारीर स्थिर, शांत १ संयमित करणें 
होय. विकाखरदातिषठळ शरिरांतील ग्रंथीत 


क्षोभ उत्पन्न हाता आणि दांतता व दिथिली. 
अभावीं शरिराच्या नेहमीच्या 


करणांच्या 
[ळल अडथळा उत्पन्न दांता 


कार्याला देख 
मनाला क्षांत बसण्याचा 


कार प्रमाणात त्य 
मन स्वस्थ असल 


येते पण खरी झाप हारीर टि 
मिळत नार्ही. शारीर दिथ 


घेतलेल्या 
या विवेचनावरून दिख्रून येइ 
लीकरणांचे प्रकार अगदा 
त्यामुळे शरिराच्या ह 
हात 
रच्या स्व हालचाला 
व्यायाम 


लळ कीं 


[लचाली र्‍चांगल्या 
शिथिलीकरण 


ल अक्या प्रका 
स्वाभाविक असंच 


म्हणज अगद 
थील करण्यास रिक 


प्रकार होत शरीर रि 


" फी 
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तांना प्रथम मनापासून सुरवात करावी, शारि- 
राळा संवय करा व पुन्हां मनाकडे वळा 


शिथिलीकरणाविषर्यी प्रत्येकाला मनान ठता 
संपूर्ण कल्पना आली पाह 


यासाठी प्रथम आपण या राब्दाच्या 


धात्वथाकड वळले पाहज शिथाल करण 


फ्हणजे शरिराला कोणत्याह प्रकारची गति 
जाणून बुजून न «ण, स्तळ्ध रहाणे व शांत 
डेविणें हे होय. 

वचीक, मऊ, थलथलात अक्या भिज 


कपड्याला वळविण्या'चा प्रयत्न करात 


कल्पना 


ल्ल्या 
[हात अशा कल्पना करा. दा 


आ 
करतां आली म्हणजे रसर शिथील करण्याची 


कल्पना येईल. 

या क्रमाला मानेपासून सुरवात करणे 
व्वांगळे. या. भागातून तुमची सवे शाक्त 
या. भागाला. त्यांच्या मूळ 


काहून घ्या 
नेंत कोणत्याहि प्रकारचा 


स्थितींत राहूं द्या. सा 
ताण राहिला नांही. अशा ताता. झाल्यावर 


मग खांद्याकड वळा आण त शिथाल केल्या- 


नतर बाहूकड वळा. यानंतर छाता आटा 
पाय याना 


पोटाचे स्नायु; पाठाच स्नायु, 
याप्रमाणे सवे 


क्रमाक्रमाने शिथील करा. 
शरीर शिथील केल्यानतर 
वळा. तुम्हाला आढळून येईल कॉ मानेच्या 
स्नायूंत थोडासा ताण [नमाण झाला आहे. ती 
पुन्हां शिथीळ करण्यास सुरवात करा. अशा 
रें बऱ्याच वेळां केल्यानंतर पूण शिथिला 
कर्ण होऊं शकेल. मान, चेहर्‍याचे स्नायु, 
मांड्या, हात ब. पाय यांकडे विशेष लक्ष द्या. 


पुन्हा मानेकडे 


पट्ट 


शरिराची सवे गार्त्रे शिथीळ झालीं 
आहेत अशी तुमची एकदा खात्री झाली 
म्हणजे पुन्हां मनाकडे वळा तुमच्या मनांत 
वचार चाळू असतील तोंपर्यंत संपूर्ण शिथि- 
टाकरण झाळ अर्श म्हणतां येणार नाही 
म्हणून शरिराच्या जिथिलीकरणानंतर मना- 
मधी संपूर्ण विचार नाददीसे करून ते अगदी 
रिकामे करण्याचा प्रयत्न करावा. याचा 
परिणाम झोंप येण्यांत होईल. अक्षा प्रकार 
शोप आल्यास आपलें उद्दिष्ट साध्य झालें 
अशे म्हणण्यास हरकत नाहीं. 


वरील सवे सूचनांप्रमाणे करून देखीळ 
गाते शिथील करण्याचें पुष्कळांना साध्य 
होणार नाहीं. पण त्यासाठीं जास्त अभ्यास 
करावयास पाहिजे, किंवा आपल्या जीवनां- 
तील कित्येक संवयी कीं ज्या योगानें शरिरां- 
तील स्नायूंना विश्रांति मिळण्यास अडथळा 
होतो त्या सुवारण्याचा प्रथम प्रयत्न केला 
पाहिजे. जिथिळीकरण साधण्याचा जोराचा 
प्रयत्न करण्यानेच 
होत नार्ही. 


कित्येक वेळां ते साध्य 
शिथिळीकरणाच्या अभ्यासाला 
गोंगाट उपयोगाचा नाहीं, तेव्हां तो टाळण्याचा 
प्रयत्न झाला पाहिजे. 


शदिथिलीकरणाचा अभ्यास 


(१) उभ राहून आपल डोके पुढे, माग 
किबा बाजूडा पड़ू द्या खाद पढ पडू 
चात, एक हात उंच करून त्याला झोके 
दऊन वाटेल तसा पडु च्या. एका पायां 
तल सव वजन कादून प्या आणि त्याचा 
उपयाग करू नका च शारीर एका 


(२) 


(३) 


व्यायामज्ञानकोश खंऊ « वा 


वबाजूकड्टन दुसऱ्या बाजूकडे झुकविण्यार्‍चा 
यत्न करा. उभ्या स्थितींत संपूर्ण शिथि- 
लीकरण करण्याचा प्रयत्न म्हणजे खालीं 
पडण्यासारखंच आहे. म्हृणून संपूर्ण 
शिशिलीकरणाळा याचा उपयोग होत 
नाहीं. तरी प्राथमिक अवस्थेंत याप्रमाणें 
अभ्यास करण्यास हरकत नाहीं. व 
आतां बसण्याच्या स्थितीचा विचार च 
या. मानेपासून सुरवात करून पायापर्यंत 
सर्व स्नायु शिथील करा. डोकें पढे डाय 
मागें जसे स्वाभाविक वाटेल त्याप्रमाणे 
पट्टू द्या. आपले बाहू दोन्ही बाजूंला 
अगदी ढिले करा, गुडघे जमिनीवर 
टेका व पाय भूईवर पसरा. या प्रमाणें 
प्राथमिक तयारी करून वरील परिच्छेदांत 
सांगितल्याप्रमाणें अभ्यास करा. 

टेलण्याच्या स्थितींतील शिथिलीकरणाचा 
विचार करूं सर्व स्थितींत शिथिलीकरणा- 
साठां ही स्थिति उत्तम होय असे म्हणण्यास 
हरकत नाहीं. कारण यांत जराहि प्रयत्न 
करण्याची आवदय़कता नसते. आपल्या 
शरिराचा सर्व भार बिछाना, मेज किंवा 
कोचावर टाकतां येतो. बिछान्यावर अगदीं 
लि होऊन पडा. मानेचे स्नायु ढिले 
होण्यासाठीं या बाजूकडून त्या बाजूकडे 
सारखे डोकें झुकवा. तसेंच तुमचे खांदे 
उभे रहाणार नाहींत असे करा. एकेक 
हात प्रथम उंच करून तो निर्जीव 
झाल्यासारखा पडू द्या. पाय त्याचप्रमाणें 
उचलून ते ढिले होऊन पड्ठड द्यात. 
युडध निर्जीव झाल्यासारखे होऊं द्यात 


त? 
१4 


स्वारझ्याविषयक लेखसंग्रह. 


आणि पाय जमिनीवर सपाट पसरा, 


याप्रमाणे केल्य़ानंतर वर पहिल्या प्रका- 
रांत सांगितल्या प्रमाणें पुन्हां चालना 
द्यावी. 

शरिराच्या सर्व भागांतील 
रण्याची प्रत्रात्ति एकदम 
भाग 


बाहू, डोकें व 
स्नायूंची आकुंचन क 
नाहींशी करा म्हणजे शरिराचा तो तों 
एखाद्या निजींव जड वदाथीप्रमाणें पडू द्या. 

दीघंश्वसन ढे शषिथिलीकरणासारठी अत्यंत 
सहाय्यभूत होणारें आहे. इळूं १ दीधेश्वास 
घेण्याने शरिरांतील नाड्यांचें ठोके मंद होतात. 
तसेच बाहेरील वघ्तूतून आपले लक्ष काढून 
घेण्यास त्याची एक एंक भाग 
दिथीळ केल्यानंतर श्वास आंत घेऊन तो 
[. अशा तऱ्हेने वे 
स्थितींत 
र अगदी 


एकदम पूर्णपणें कषोडाव 
शिथिलीकरण पूर्ण होईळ आणि या 
श्रासोश्रास शरिराच्या इतर भागांब्ररोब 


साबकादा चाळू राहील. 
क प्रकारचा 


शिथी ळीकरणासाठी दुसरा ण्‌ य 
ताणणे 


त त्याचे नांव दारीर 
प्रकार स्वतंत्र असल्याने त्या, 
संबंधी माहिती येथे दिळी नाडी. हा प्रकार 
शिथीलकरण साधण्यासाठी करावयाचा 
स, जो यापूर्वी दिला आहे, 


व्यायाम करता 
हा दोय या 


अभ्या त्याच्या 
करावयाचा आहि. 


आधीं री 
आपल्या इच्छेप्रमाणे ब वाटेल त्या पार. 

न > व 

गात्रे शिथील करण्याचें काराल्य 
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मिळवितां आलें तर तें आतिराय उपयोगी 
पडणारे आहे. अभ्यासाने हें सहज प्रात 
होणारें आहे. अतिशय महत्वाच्या कामांत 
असतांना मध्येंच थोडा वेळ गात्रे शिथील 
करतां आलीं तर त्यामुळें चांगली विश्रान्त 
मिळून काम करण्याची शक्ति वाढेळ. जेव्हां 
फार झोप घेण्यास वेळ नसेल तेव्हां शिथिली- 
करणाने विश्रान्ति घेतां येऊन वेळेची बचत 
करतां येईल. तसच यामुळें एखाद्या महत्वाच्या 
विषयावर एकाग्रता करण्यात सुळम जाईल. 
शारीरिक श्रम करतांना ज्या भागांचा उपयोग 
करण्यांत येत नसेल त्यांच्या शिथिलीकरणानें 
बऱ्याच शक्तीची बचत होईल आणि जीं 
अवयबें काम करात असतील त्यांची कार्य- 
क्षमता वाढण्यास मदत होईल. गात्रांचे 
शिथिलीकरण अंशतः ब संपूर्ण असं दोन्ही 
तऱ्हांनी होऊं शकतें व त्याप्रमाणें त्याचे फायदे 
मिळतात. अंशतः करण्यांत येणारे शिथीली- 
करण बरचेवर करावे लागते. पण संपूर्ण 
शिथिलीकरण दिवसांतून दोन वेळां, एकदां 
संध्याकाळी असे करावे. 


सकाळीं व एकदा 
वेळ म्हणजे झोपी 


यासाठीं विरोष ऱचांगळी 
जाण्यापूर्वींची होय. या वेळी किंवा दुसर्‍या 
एखादे वेळीं ज्या घेळेस हा अभ्यास कराव- 
याचा त्या वेळेस ५ ए५० 5५४४०३०॥ ऱचाहि 
उपयोग करावा, आपल्या रोजच्या व्यायामांत 
संपूर्ण शिथिळीकरणाच्या अभ्यासाचा समावेश 


केला पाहिजे. 


'आत्मद्योतनोपचार पडति-( »८६ 50४४०७(४०॥ ) 


_ क | > । ९ ७ 
ढखक :--रा. रामचंद्र 1चतामण भाव, वडोंदें. 


आत्मद्योतन हा नूतन शब्द असून तो 
इग्रजी भाषेतल्या ओंटोसजेशनचा पर्याय शब्द्‌ 


आहे. ह्याचा शब्ददा: मराठी अर्थ पुढील 


प्रमाणे करतां येईल. आपण आपल्या आत्म्याला 
"स्वतःला सत्तापूर्वक सुचविणे, सूचना करणें, 
म्हणजे स्वत:ची इच्छित गोष्ट स्वतःला सांगणे, 
अधिकारपू्वक बजा वर्णे हे॑ आत्मद्योतन 
होय. हा आत्मद्योतनाचा ठोकळ अर्थ झाला. 
प्रसिद्ध फ्रेंच मानसशास्त्रज्ञ ए. डोलोन हा 


आपल्या 361 1681112 ॥४५ ५ ४० 5प226७&- 


५०५ ह्या आपल्या पुस्तकांत आत्मद्योतनाचे 
भुख्य दोन प्रकार सांगतो तर कांहीं लोक 
याचे तीन प्रकार पाडतात. 


पहिला प्रकार स्वेब्छिक म्हणजे आपल्या 
इच्छेप्रमाणे अथबा ज्ञानाप्रमाणें स्वयंमनाल] 
गोष्ट अगर कल्पना सुचविणारे आत्मद्योतन 
हा होय. स्वतःची खुशी अगर इच्छा नसतांहि, 
बाहेरच्या कोणत्याहि गोष्टींचा अगर विचा- 
राचा संबंध येतांच आपल्या मनास परस्पर 
ज सूचन अगर द्योतन मिळतें त्यास अने- 
च्छिक आत्मद्योतन असें. म्हणतात. हा दुसरा 
परकार होय. तिसरा प्रकार या दोन प्रकारांचे 
मिश्रण आहे. त्यांत दुसऱ्या माणसाने दिलेल्या 
सूचनेवर पूर्ण विश्वास ठेऊन त्याप्रमाणे स्वत: 
केलेल्या द्योतनामुळे जो लाभ होतो तो होय. 

द्‌्र्र 


: आवश्यक झालें आहे. 


आपण आपल्याच मनाकडून उपचार 


करवून बेणे म्हणजेच आत्मद्योतनोपचार 
करणें होय. ही पद्धति जरी अमेरिकन दिसत 


ह$ 


असली तरी ती आमच्या योगविद्येच्या 
प्रमुखांगाची चिंतनीय शाखा आहे. “ मन 
करारे प्रसन्न, सव सिद्धीचे कारण ” अशी 
छुकाराम महाराजांनी आणि “ मन एव मनु- 
ष्याणां कारणं बंधमोक्षयो: ? अशी भगवान 
श्रीकृष्णांनी या मनाच्या अद्भुत सामर्थ्याची 
प्रशंसा केली आहे. श्रीसमथ्रे रामदासांचा 
मनोबोध सुप्रातिद्धच आहे. पण आपल्याकडे 
सर्व गोष्टींचा परमार्थाकडे उपयोग करून 
घेण्याची प्रवात्ते असल्यामुळे या सर्वांचा 
परमार्थज्ञानांत समावेश झाला आहे. पण 
आत्मप्रार्सासाठीं खटपट करणारांनी निरोगी 
च बलवान शरिराची उपेक्षा करून चालणार 
नाही, इतकेंच नव्हे तर : नायमात्मा बलहटीनेन 
ल्य: * या उपानिषरद्‌ वाक्‍्याकडे लक्ष जाणें 
परमा र्थप्रवणतेच्या 
नांवाखाली आपण शारीरिक ऱ्हास करून 
घेऊ नये. इतकेंच नव्हे तर मोक्षप्राप्तीसाठी 
उत्तम शरिराची आवडयकता आहेच. पण 
ऐहिक सुखप्राप्तीसाठीं तर त्याची जास्त जरूर 
आहे ही गोष्ट प्रामुख्यानें दरेकाच्या मनावर 
ठसली पाहिजे. 


स्वारख्याविषयक लेखससम्रह 
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__________ ता. ___ऑरशर्श्शि 


आत्मद्योतन हे दुसऱ्यास सांगण्याचे 
स्वीकारण्याचे आढे ही गाट 
हत्वाची आहि. दुसर्‍यास बाध करून त्याचा 
काय परिणाम होतो हें पहाण्यापक्षा विविक्षित 
कृतीने आपणावरच त्याचा काय परिणाम 
णे विशेष महत्वाचे आहे. हें जे 


नसून स्वतः 


होतो हे 
द्योतन घेणे त नहमा स्वीकारात्मक ( णि 
ते निष्रेधात्मक 
हिंगाचा 


[टाला 


असाव 
) केव्हांहि असू न्‌य 
जरी टाकून दिला तर्ग १ 
लागता त्याचप्रमाण 
रिणाम 


11101४6 ) 
( 1९७०४५७1४७ 
खडा हातान 
त्याचा दुर्गंध जसा 
निष्रेधवत्तीच्या द्योतनाचा इच्छित प 
होण्याऐवजी भलताच परिणाम नकळत होत 
असतो. उदाहरणाथ _८ मला संताप येत 
नाहीं असे द्योतक न तता “८ मी प्रसन्न 


आहे ? अर्श ध्याव. 


ठारीर असावे असें 


सुद्दढ व निरोगी 
ही गोष्ट आपल्या 


वानाच वाटते, पण 
आटोक्याब्रादेरची आहि अशी विकृत समजूत 


ऱ्याच लोकांचा झालला असते. हा. समजूत 


घालवून आराग्त हं नैसर्गिक अदून सुद्दढ 


गेल्यास रोगाला 


दुसर 1 कोणताह 
निविवाद आहि. 


1 आ प्या 


“ तनदुरस्ती हा माझा जन्मासिद्ध हक आहे > 
ही सूचना नेहमीं देत गेळें पाहिजे. तसेच “मी 
बलवान होत चाललो आहे,” “ मी रोगमुक्त 
आलों आहे, नव्हे, रोगमुक्तता ही स्वाभाविक 
स्थिति मळा मिळालीच पाहिजे” अद्या तऱ्हेची 
आप्मद्योतने व्यायाम करणारांनी स्वतःच्या 
मनाला दिल्यास त्याचा सुपरिणाम नजरेस 
आल्याह्िवाय रहात नार्ही. व्यायाम करीत 
असतांना आरश्ांत पाहून व स्मितहास्य करून 
पुनः पुनः या सूचनांचा श्रद्धापूवेक उच्चार 
करावा म्हणजे एक दोन आठवड्यातच आसा 
ग्यांत कसा झपाट्याने फरक होत आ 


व्यायाम करणारांच्या नजरेस येईल. 


माझी अंगकाठी मुळचीच अशी, माझे 
वडील अदाक्तत्त होते म्हणून मीहि अद्रक्त 
आहे असे कोणी म्हणतो, तर कोणी माझा पड 
असाच, मी सशक्त होणार कसा 2 असे म्हणतो 
असल्या थेचारसर्णांमुळें जे व्यायाम कर- 
ण्याचे टाळीत असतील ते आपल्या पायावर 
स्वहस्तच दगड पाडून थेत आहेत असे 
बळ विचारसरणी आत्मद्यांत- 
करून आपल्या निसगोसिद्ध 
स्थितीची मनाला जाणाव करून दिली 
हिजे आणि अश्या रितान प्राप्त झालेल्या 
व्यायामास सुरवात केल्यास 


समजावे. हा 
नाने नादींशी 


पा 


आत्मविश्वासाने 
शरीरसामथ व आरोग्य सहज प्राप्त होईल. 


निसगीळा रोग व बैळता मान्य नाहीं 
| निसगीचें आशेने चालण्याची द्यातने 
देली गेलीं तर त्यांचा इष्ट 


तंव्ह 
मनाला सतत । 


तो परिणाम झाल्याशिवाय रहाणार नाहीं. 


५९२ 


आत्मद्योतनोपचार म्हणजे मानसोपचाराचाच 
एक भाग आहे. यांत मनाला उत्तेजनपर 
दचना करून त्याप्रमाणें श्रद्धापूर्वक आचरण 
केल्यास बऱ्याच अनिष्ट गोष्टींपासून मनुष्याला 
हूर रहाता वेईल ब॒ आपली उन्नाते करून 
घेतां वेडल 


मानवी दरिरांत अनेक व्याधि उत्पन्न 


हाण्याला पुष्कळ वेळेला मानसिक दुबलता 


आणि आत्मविश्वास किंवा श्रद्धा बांचा 


अभाव हां मुख्य कारणें असतात, 
सवच वेळेला हांच कारण असतील 
असें नाहीं, पण अनेक वेळेला मनुष्य आपल्या 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५ वा 


मनानेच एखाद्या गोष्टांला मोठे भवकर 


स्वरूप देतो किंवा अमुक गोष्ट साध्य होणारच 
अद्या 


नाहीं अशी हढ समजूत करून घेतो. 


स्थिति सुधार- 


वेळी प्रत्येकाने आपल्या 
सूचना नित्य देऊन आपली 
जन्मसिद्ध हक्क प्रात 
यदा हटकून 


होणार 


ण्याचा व आपला 
करून घेण्याचा प्रयत्न केल्यास 
वेईल निदान नुकसान तर मुळींच 
नाहीं. आत्मद्योतनपद्धतीचा जन्म यासाठीं 
शारीरिक व 


असून तिचा सर्वानी आपल्या 


आत्मिक उन्नतीसाठी फायदा ध्यावा दै 


इष्टच आह. 


एक, 


समाप्त 


"लटस्ाासारी 


विषयसू्चि. 
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